El duelo en los

FUTBOLISTAS
REE IRADOS

Identldad pérdida, adaptaaon
y reconstruccion de la vida
después del futbol

Arnulfo Palacios & Ernesto Villacis



El duelo en los
futbolistas retirados

Identidad, pérdida, adaptaciony
reconstruccion de la vida después del

futbol

Arnulfo German Palacios Sola
Ernesto Javier Villacis Pozo

4

EDITORIAL

SAGA



Datos bibliograficos

ii

wm;

El duelo en los

FUTBOLISTAS
ADOS

Fll

Arnulfo Palacios & Ernesto Villacis

ISBN:
Titulo del libro:

Autores:

Editorial:
Materia:

Publico objetivo:
Publicado:

Namero de edicién:

Tamafo:
Soporte:
Formato:
Idioma:
DOI:

lden tidad, pérdida, adaptucnﬁn
y reconstruccion de la vida
después del futbol

978-9907-854-00-8

El duelo en los futbolistas retirados
Identidad, pérdida, adaptacion y
reconstruccion de la vida después del futbol
Palacios Sola, Arnulfo German

Villacis Pozo, Ernesto Javier

SAGA

796 - Deportes y juegos atléticos y al aire
libre

Profesional / académico

2026-10-26

1

5Mb

Libro digital descargable

Pdf (.pdf)

Espafiol
https://doi.org/10.63415/saga.2026.157

Hecho En el Ecuador / Made in Ecuador


https://doi.org/10.63415/saga.2026.157

Autores

Arnulfo German Palacios Sola
Universidad Politécnica Estatal del Carchi

N .
%4 arnulfo.palacios@upec.edu.ec

® https://orcid.org/0000-0001-9405-6619
Tulcan, Ecuador

Ernesto Javier Villacis Pozo
Unidad Educativa Abdén Calderén

= ernesto.villacis@educacion.gob.ec

®© https://orcid.org/0000-0001-9841-9552
San Gabriel, Ecuador

il


mailto:ednandoc@hotmail.com
mailto:palacios@upec.edu.ec
https://orcid.org/0000-0003-1417-7870
https://orcid.org/0000-0001-9405-6619
mailto:ernesto.villacis@educacion.gob.ec
https://orcid.org/0000-0001-9841-9552
mailto:cesarcastr0165@gmail.com
https://orcid.org/0009-0002-6286-6937

iv

4

EDITORIAL

SAGA

El contenido y las ideas expuestas en esta obra se
encuentran protegidos por la normativa vigente en materia
de propiedad intelectual y constituyen derechos exclusivos

de su(s) autor(es)

Todos los derechos reservados © 2026



Sinopsis

La obra El duelo en los futbolistas retirados: Identidad, pérdida,
adaptacion y reconstruccién de la vida después del fiitbol examina
las transformaciones psicologicas, emocionales y sociales que
experimentan los deportistas al concluir su trayectoria competitiva,
con especial atencién a la pérdida de identidad y la construccién de
nuevos  proyectos personales. Desde una  perspectiva
interdisciplinaria, analiza las consecuencias del retiro en la salud
mental, las relaciones familiares y la estabilidad econdmica. Su
contenido adquiere pertinencia educativa para los niveles de
Educacion General Bésica y Bachillerato del sistema educativo
ecuatoriano, particularmente en Educacidn Fisica y orientaciéon
vocacional, al promover la formacién integral de estudiantes
vinculados con la practica futbolistica. La obra aborda el
reconocimiento de las emociones y la importancia del
acompanamiento familiar e institucional durante las transiciones
vitales. Asimismo, plantea estrategias de prevencion mediante la
continuidad educativa, la planificaciéon profesional y el
fortalecimiento de habilidades socioemocionales. A través de
fundamentos tedricos y actividades reflexivas, proporciona
recursos para docentes y entrenadores interesados en fomentar
identidades personales que trasciendan el rendimiento deportivo.
Su propuesta educativa contribuye a comprender el retiro como
una experiencia de transformacion humana y favorece decisiones
responsables sobre el bienestar, la formacion académica y las
oportunidades laborales futuras de los jovenes deportistas
ecuatorianos.

Palabras clave: educacion fisica, deportes, identidad, salud
mental, orientacidn profesional



Synopsis

The book Grief in Retired Football Players: Identity, Loss,
Adaptation, and Reconstructing Life After Football examines the
psychological, emotional, and social transformations experienced
by athletes upon concluding their competitive careers, paying
particular attention to identity loss and the development of new
personal life projects. From an interdisciplinary perspective, it
analyzes the consequences of retirement for mental health, family
relationships, and economic stability. Its content holds educational
relevance for the General Basic Education and Upper Secondary
Education levels of Ecuador's educational system, particularly in
Physical Education and vocational guidance, by promoting the
comprehensive development of students involved in football. The
book addresses emotional awareness and the importance of family
and institutional support during major life transitions. It also
presents preventive strategies through educational continuity,
career planning, and the development of socioemotional skills.
Drawing on theoretical foundations and reflective activities, it
provides resources for teachers and coaches interested in fostering
personal identities that extend beyond athletic performance. Its
educational approach contributes to understanding retirement as
an experience of human transformation and encourages
responsible decisions regarding well-being, academic development,
and future employment opportunities among young Ecuadorian
athletes.

Keywords: physical education, sports, identity, mental health,
vocational guidance
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El duelo en los futbolistas retirados

Presentacion

Este libro analiza el proceso de duelo que viven los
futbolistas después del retiro deportivo en sus dimensiones
psicologica, emocional, social, familiar, econémica y profesional, y
las estrategias que les permiten adaptarse y construir una identidad
fuera del futbol. Esta pensado como texto universitario para
estudiantes y profesionales de la psicologia del deporte, las ciencias
del deporte y la gestion deportiva, y como material de consulta para
entrenadores, clubes, familias y los propios futbolistas.

La obra se organiza en tres partes. La primera, Comprender
el duelo (capitulos 1a 4), recorre el retiro, la identidad, la pérdida y
las emociones. La segunda, Vivir el duelo (capitulos 5 a 9), estudia
el cuerpo, la soledad, la salud mental, la familia y la economia. La
tercera, Superar y reconstruir (capitulos 10 a 12), trata la vida
después del futbol, la reconstruccidn de la identidad y un programa
de intervencion y acompafiamiento.

Cada capitulo incluye objetivos, desarrollo tedrico con citas
en formato APA 7, modelos y actividades de aplicacion, casos
ilustrativos y preguntas para el debate. Los casos son hipotéticos y
se construyeron con fines didacticos; no corresponden a personas
reales. Las referencias citadas en el texto se recogen en una lista
Unica al final del libro.
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Parte 1

Comprender el duelo
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Capitulo 1

El retiro del futbolista: mas alla del

final de una carrera
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El retiro deportivo como transicion vital, profesional y
psicologica

1.1. Introduccion

El retiro de un futbolista es algo mas que el dia en que deja
de jugar partidos. Durante muchos afios, el fitbol puede ser para
esa persona su profesion, su fuente de ingresos, su rutina diaria, su
red de amistades y la base de su reconocimiento social. Cuando la
carrera termina, todo eso cambia a la vez.

La mayoria de los futbolistas profesionales empieza a
organizar su vida alrededor del entrenamiento desde la infancia o
la adolescencia. Los estudios, la familia y las relaciones sociales se
acomodan a las exigencias del deporte, y en muchos casos la
persona termina definiéndose casi por completo como futbolista.
Por eso el retiro trae preguntas concretas: qué hacer con el tiempo,
cémo mantener a la familia, en qué trabajar y si alguien seguird
reconociendo lo que hizo.

La investigacion sobre transiciones deportivas muestra que
la adaptacion al retiro depende de muchos factores. Park et al.
(2013) revisaron 126 estudios y encontraron que la calidad de la
transicion se relaciona con variables personales, sociales,
deportivas y contextuales, y que no puede explicarse solo por las
caracteristicas del deportista. En el caso especifico del futbol, la
revision sistemadtica de Barth et al. (2021) reunié 17 estudios con mas
de 2200 exfutbolistas profesionales. Los autores describieron
cambios en la adaptacion, en el desarrollo ocupacional y en el
bienestar, y observaron que la experiencia de los primeros meses
después del retiro difiere de la de los afios siguientes.

Este capitulo trata el retiro como una transicion vital. Esa
perspectiva permite estudiar las dificultades que aparecen al
terminar la carrera y también las posibilidades que se abren:
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retomar los estudios, desarrollar capacidades que quedaron en
segundo plano o construir un proyecto de vida distinto.

1.2. Objetivos del capitulo

El objetivo general es analizar el retiro del futbolista
profesional como un proceso de transicion vital, con sus causas, sus
dimensiones psicoldgicas, sociales, profesionales y econémicas, y
los factores que favorecen una adaptacion saludable.

Los objetivos especificos son:

a. Definir los conceptos de retiro deportivo y de transicion de
carrera.

b. Analizar el lugar del fatbol en la construccion de la identidad
del deportista.

c. Diferenciar los principales tipos de retiro.

d. Explicar los factores que influyen en la adaptacion después del
futbol.

e. Identificar las pérdidas asociadas con el retiro.

f.  Analizar la funcion de la planificacidn de carrera y de las redes
de apoyo, incluida la familia.

g. Justificar la necesidad de programas de preparacion para el
retiro.

h. Sentar las bases conceptuales para estudiar el duelo del
futbolista retirado.

1.3. El fatbol como profesion y forma de vida

El futbol profesional se diferencia de otras ocupaciones en
que el trabajo depende del cuerpo, del rendimiento y de la imagen
publica del jugador. La formacidén suele empezar a edades
tempranas y se prolonga durante afios de entrenamientos,
concentraciones, viajes, controles médicos y exigencias tacticas.
Poco a poco, el futbol pasa a organizar la vida cotidiana.
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La carrera ofrece recompensas claras: reconocimiento,
ingresos (altos en algunos casos y modestos en la mayoria),
pertenencia a un grupo, amistades, metas y una rutina estable. Esa
misma centralidad es la que genera vulnerabilidad cuando la
carrera termina. Gearing (1999) estudié las narrativas de
exfutbolistas profesionales britdnicos y encontré que la experiencia
laboral en el fatbol moldeaba una identidad muy particular; al
retirarse, los jugadores debian construir una nueva forma de contar
quiénes eran. En algunos casos, entonces, el futbolista deja con el
retiro la forma de vida que sostuvo su identidad durante afios.

1.4. Concepto de retiro deportivo

El retiro deportivo es el proceso por el cual un deportista
deja de participar de manera profesional o competitiva en la
disciplina que ocup¢ el centro de su carrera. La psicologia del
deporte actual prefiere hablar de transiciéon de carrera, porque el
cambio rara vez ocurre en un solo momento.

Park et al. (2013) describen la transicién como el paso de
una etapa de la carrera a otra, incluida la salida del deporte
competitivo. Stambulova et al. (2009) proponen estudiar las
carreras deportivas desde una perspectiva de desarrollo, que tenga
en cuenta el contexto histdrico, social y cultural en que vive el
deportista.

A partir de estos trabajos, en este libro se entiende el retiro
del futbolista como el proceso por el cual la persona deja total o
parcialmente la practica profesional y debe reorganizar su
identidad, sus relaciones, sus actividades, sus objetivos, sus
recursos economicos y su proyecto de vida. La definicién evita
reducir el retiro a «dejé de jugar»: dejar de competir suele ir
acompaiiado de perder una rutina, cambiar de ingresos, modificar
relaciones y buscar nuevos objetivos.
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1.5. El retiro como transicion vital

Hablar de transicion permite describir el paso de una
situacion conocida a otra que todavia no estd definida. En la vida
deportiva, el dia se organiza en torno al entrenamiento, la
competicion, el vestuario y el club, que ademas proporcionan
reconocimiento e ingresos. Después del retiro, el exjugador tiene
que construir una nueva profesion, nuevas relaciones y nuevas
rutinas.

El resultado de ese paso depende de las circunstancias.
Alfermann et al. (2004) compararon deportistas de Alemania,
Lituania y Rusia y encontraron que las reacciones cognitivas,
emocionales y conductuales al retiro variaban segiin como termind
la carrera, si hubo planificacion previa y cudn fuerte era la identidad
deportiva. No todos los retiros se viven igual.

1.6. Tipos de retiro

El retiro puede clasificarse segun dos criterios: si fue
voluntario o no, y si fue planificado o no.

El retiro voluntario ocurre cuando el propio jugador decide
terminar su carrera, por cansancio, por haber cumplido sus
objetivos deportivos, para dedicarse a la familia o para empezar otra
profesiéon. Cuando va acompafiado de una preparacion previa, suele
facilitar la adaptacion.

El retiro involuntario se produce cuando las circunstancias
obligan al jugador a dejar el fatbol aunque no lo desee: una lesion
grave, una enfermedad, la caida del rendimiento, la no renovacion
del contrato o la falta de ofertas. En estos casos aparece una
distancia entre el proyecto que el deportista tenia y la realidad que
debe enfrentar, y esa distancia suele hacer mas dificil la transicion.

En el retiro planificado, el jugador se prepara antes de dejar
el fatbol: estudia, se capacita como entrenador, ahorra, invierte o
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construye contactos profesionales fuera del deporte. La revision de
Di Rocco et al. (2025) sefiala la preparacion de carrera, las
trayectorias duales (deporte y estudios o trabajo) y la negociacién
de nuevas identidades como elementos centrales de una transicion

saludable.

En el retiro no planificado, el jugador llega al final de su
carrera sin estudios, sin experiencia laboral fuera del futbol y sin un
plan para organizar su tiempo. Esto no garantiza una mala
adaptacidn, pero aumenta la incertidumbre.

1.7. El retiro por edad

La edad es uno de los motivos mas frecuentes de retiro en
el futbol de alto rendimiento. El juego exige velocidad, fuerza,
resistencia y capacidad de recuperacion, y esas cualidades
disminuyen con los afios, aunque la lectura tactica y la experiencia
aumenten.

La dificultad aparece cuando el jugador interpreta el final
de la carrera como una pérdida de valor personal. La pregunta «si
ya no puedo jugar, ;qué puedo hacer?» parece sencilla, pero expresa
un problema de identidad: quien durante veinte o treinta afios fue
reconocido por su rendimiento deportivo no sabe cdmo trasladar
ese reconocimiento a otros ambitos.

1.8. El retiro por lesion

La lesién que obliga a retirarse combina el dolor y la
pérdida de capacidad fisica con la frustracién, la ruptura de la
rutina, la caida de ingresos y, a menudo, la sensacion de injusticia.
El problema se agrava cuando el deportista no tuvo tiempo de
prepararse para terminar su carrera.

Wylleman et al. (2004) distinguen entre transiciones
normativas, que son previsibles, y no normativas, como una lesion
o un despido inesperado. Estas tltimas son las que mas dificultades
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de adaptacion generan. Por eso, ante un retiro por lesion, el club y
los profesionales que acompaiian al jugador tienen que ocuparse de
su recuperacion fisica y también de la reconstruccion de su
proyecto de vida.

1.9. El retiro y la identidad deportiva

La identidad deportiva es el grado en que una persona se
define a si misma por su papel de deportista. Brewer et al. (1993)
crearon la Athletic Identity Measurement Scale para medir esta
dimension, y Brewer (1993) relacioné una identidad deportiva muy
fuerte con mayor vulnerabilidad a estados depresivos cuando la
carrera se ve amenazada.

Un futbolista es también hijo, pareja, padre, amigo,
estudiante o profesional de otra drea. El riesgo aparece cuando
todos esos roles quedan subordinados a uno solo y la persona solo
sabe decir «soy futbolista». Entonces el retiro se vive como «ya no
sé quién soy». La revision de McCluskey et al. (2025), que reuni6 68
estudios cuantitativos, encontré que una identidad deportiva mas
fuerte se asociaba con peores resultados de salud mental durante
las transiciones en numerosos estudios.

1.10. Cuando la identidad es solo deportiva

Durante afos, el jugador escucha que es «el delantero», «el
capitan» o «una figura». Esas etiquetas construyen una identidad
social muy solida mientras existe el escenario que la sostiene: el
entrenamiento diario, el partido del domingo, el vestuario, el
contrato y la atencion de la prensa. Cuando ese escenario
desaparece, la persona necesita otra respuesta a la pregunta de
quién es. Ayudar a construir esa respuesta es uno de los propositos
de este libro.
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1.11. La pérdida de la rutina

La vida del futbolista profesional tiene una estructura
horaria muy definida. Un dia tipico empieza con el desayuno y el
traslado al club, sigue con el entrenamiento, la recuperacion, la
comida y el descanso, y termina con trabajo especifico o fisioterapia
antes de volver a casa. A eso se suman los partidos, las
concentraciones, los viajes y las reuniones de analisis tactico.

Después del retiro esa estructura desaparece de un dia para
otro, y el exjugador puede despertarse sin saber qué hacer. La falta
de horarios produce aburrimiento, desorientacion y sensacion de
vacio. Cualquier intervencion tiene que ayudarle a construir rutinas
nuevas que tengan sentido para él.

1.12. La pérdida del vestuario

En el vestuario se forman amistades, cddigos propios,
bromas compartidas, relaciones de confianza y liderazgo. Al
retirarse, el jugador pasa de convivir a diario con veinte o treinta
comparieros a una rutina mucho mas solitaria. La pérdida pesa mas
cuando su vida social dependia casi por completo del fatbol o
cuando vive lejos de otros exjugadores. La adaptacion, por tanto,
depende también de las redes sociales con las que cuente la
persona. El capitulo 6 desarrolla este tema.

1.13. El reconocimiento social

El futbolista profesional suele ser conocido, entrevistado,
fotografiado y admirado, en especial por nifios y jovenes. Tras el
retiro, ese reconocimiento disminuye y la persona puede pasar de
que la saluden por la calle a que casi nadie recuerde su trayectoria.
Algunos lo viven como una pérdida de estatus y otros no le dan
importancia; en cualquier caso, es una dimension que conviene
evaluar.
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1.14. El retiro y la situacion econémica

Algunos futbolistas ganan mucho dinero durante su
carrera, pero la mayoria no alcanza salarios altos y todas las carreras
son cortas. El retiro puede traer una caida de ingresos, la necesidad
de buscar empleo, deudas o un cambio forzado en el nivel de vida.
El contrato deportivo tiene fecha de vencimiento y la vida laboral
contintia después, asi que la preparacion financiera deberia
empezar durante la carrera e incluir ahorro, inversion responsable,
prevencion del endeudamiento y formacion profesional. El capitulo
g trata esta dimension con mas detalle.

1.15. La familia ante el retiro

El retiro también afecta a la pareja, a los hijos y a los padres,
que durante afios se adaptaron a los viajes, las concentraciones, los
cambios de ciudad y los horarios del fatbol. Cuando el jugador se
retira, pasa mds tiempo en casa y cambia sus horarios. Esto puede
acercar a la familia, pero también producir conflictos si la
convivencia estaba organizada de otra manera. Por eso la familia
forma parte del proceso de transicion, como se analiza en el
capitulo 8.

1.16. El retiro y la salud mental

El retiro no es una enfermedad ni una experiencia
necesariamente negativa, y muchos deportistas se adaptan bien.
Aun asi, hay evidencia de que ciertos grupos de exdeportistas
corren mas riesgo. Mannes et al. (2019) revisaron 4o articulos y
encontraron que la prevalencia de malestar psicologico en
deportistas retirados era comparable a la de la poblacion general,
aunque algunos subgrupos presentaban mas riesgo: quienes tenian
otras enfermedades, dolor significativo o poco apoyo social. En su
metaanalisis, Gouttebarge et al. (2019) identificaron en
exdeportistas de élite sintomas de malestar psicoldgico, trastornos
del suefio, ansiedad, depresion y consumo problematico de alcohol.
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Estos datos justifican la existencia de programas de prevencién y
acompafiamiento.

1.17. El retiro y el duelo

En este libro, duelo deportivo designa las respuestas
psicologicas, emocionales, sociales y conductuales ante las pérdidas
que acompaiian el final de la carrera. El retiro no equivale a la
muerte de un ser querido, pero implica pérdidas reales: el rol
profesional, la rutina, el grupo, el reconocimiento, los ingresos, los
objetivos deportivos y una determinada imagen corporal. El
concepto de duelo sirve para estudiar cdmo se viven esas pérdidas
sin equiparar el retiro con un fallecimiento.

El modelo de proceso dual de Stroebe y Schut (1999) es til
para este andlisis. Segun este modelo, las personas en duelo oscilan
entre momentos orientados a la pérdida y momentos orientados a
reconstruir su vida. En el exfutbolista, lo primero aparece cuando
echa de menos jugar, el vestuario o los partidos; lo segundo, cuando
se pregunta qué estudiar, en qué trabajar o qué proyecto iniciar.
Una adaptacion sana necesita espacio para ambas cosas.

1.18. ;El retiro siempre produce sufrimiento?

No. Seria un error presentar al futbolista retirado como una
persona necesariamente deprimida, aislada o desorientada. Para
muchos, el retiro es esperado, planificado y hasta liberador después
de afos de presion competitiva. Algunos descubren capacidades
nuevas y se convierten en entrenadores, dirigentes, empresarios,
profesores o comunicadores.

El retiro no determina el resultado; lo que influye es como
se produce la transicién. McCluskey et al. (2025) encontraron que
el apoyo social, la pertenencia a varios grupos y la satisfaccion con
la carrera deportiva se asociaban con mejores resultados de salud
mental.
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1.19. Factores que favorecen una buena adaptacion

La literatura revisada en este capitulo identifica varios
factores protectores:

- Planificar el retiro con anticipacion.

- Seguir estudiando durante la carrera.

- Desarrollar otros roles ademas del deportivo.

- Contar con el apoyo de la familia y de amistades fuera del
futbol.

- Mantener habitos de salud fisica después de la competicion.

- Buscar ayuda psicoldgica cuando sea necesario.

- Recibir educacion financiera antes de que bajen los ingresos.

- Fijar metas nuevas que den sentido a la vida cotidiana.

Di Rocco et al. (2025) sefialan en particular la planificacion,
el apoyo psicologico, la identidad diversificada y las trayectorias
profesionales alternativas.

1.20. La carrera dual

La carrera dual consiste en combinar el deporte con
estudios o con formacion profesional, por ejemplo, ser futbolista y
estudiante universitario al mismo tiempo. El jugador que sigue este
camino llega al retiro con conocimientos y experiencias que puede
usar en otros ambitos. La combinacidn exige mas esfuerzo durante
la carrera, pero también ofrece recursos para la adaptacion
posterior. Di Rocco et al. (2025) incluyen las trayectorias de carrera
dual entre los temas centrales de la preparacidn para la transicion.

1.21. La preparacion debe empezar antes del retiro

Un error frecuente es empezar a preparar al jugador
cuando su carrera ya termino. En este libro se propone un esquema
de seis etapas:
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a. Inicio de la carrera: construcciéon de una identidad que no
dependa solo del fatbol.

Consolidacién: educacion y formacién financiera.

Madurez deportiva: planificacion profesional.

Pre-retiro: preparacion psicoldgica y familiar.

Retiro: acompafiamiento durante la transicién.

o oAan o

Posretiro: reconstruccion de la identidad.

El esquema sigue la idea de Stambulova et al. (2009) de
entender la carrera deportiva como un proceso de desarrollo con
transiciones sucesivas.

1.22. El papel del club

La responsabilidad del club no deberia terminar con el
contrato del jugador. Un programa institucional de transicion
podria incluir evaluacion y orientacion psicoldgica; orientaciéon
universitaria y cursos de formacion; educacion financiera;
orientacion laboral, apoyo al emprendimiento y bolsa de empleo;
acompafnamiento a la familia; y redes de exjugadores con
programas de mentoria. Di Rocco et al. (2025) sefialan que todavia
hay carencias en el acceso a apoyo psicoldgico, en la planificacién
estructurada de las transiciones y en las estrategias de carrera dual.

1.23. El papel del psicélogo deportivo

El psicélogo deportivo puede intervenir en tres momentos.
Antes del retiro, evalua la identidad deportiva, detecta riesgos y
ayuda a planificar objetivos. Durante el retiro, acompaia el manejo
de las emociones y la reorganizacion de la rutina. Después, trabaja
en la construccion de una nueva identidad, en las metas
profesionales y en el fortalecimiento de las redes sociales. Su trabajo
no tiene por qué esperar a que aparezca un problema: también
puede ser preventivo.
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1.24. El futbolista como persona después del fatbol

Uno de los principios de este libro es que el futbolista no
deja de ser persona cuando deja de jugar; deja de ejercer un rol
profesional que ocupd durante afios el centro de su vida. La
diferencia importa. El retiro significa «dejé una profesiéon y tengo
que encontrar otras formas de expresar quién soy». El estudio de
Gearing (1999) con exfutbolistas britdnicos muestra que esa
reconstruccion de la propia historia es parte del proceso.

1.25. El retiro como oportunidad

El final de la carrera también permite hacer cosas que antes
eran dificiles: estudiar, viajar, emprender, entrenar a jovenes,
trabajar en educacion o en proyectos sociales, o pasar mds tiempo
con la familia. Muchos exjugadores describen un recorrido que va
de la pérdida y la crisis a la reflexion, la adaptacién y la construcciéon
de un nuevo proyecto de vida. No todos pasan por todas estas fases
ni en el mismo orden; cada transicion es individual.

1.26. Propuesta conceptual: cinco dimensiones del retiro

A partir de la literatura revisada, se propone analizar el
retiro del futbolista en cinco dimensiones:

Tabla 1
Dimensiones del retiro deportivo y preguntas para su andlisis
Dimension Pregunta central

Deportiva ;Qué significa dejar de competir?
Psicolégica  ;Quién soy después del futbol?
Social ;Con quién me voy a relacionar ahora?

Economica  ;Cdémo voy a sostener mi vida?
Profesional ;A qué me voy a dedicar?
Nota. Las dimensiones permiten examinar diferentes aspectos de la

transicién del futbolista retirado.

Estas dimensiones se influyen entre si. Un retiro sin
preparacion puede provocar una caida de ingresos que genera
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estrés, este estrés produce conflictos familiares y el conjunto
termina en una crisis de identidad. Un retiro planificado puede
seguir el camino inverso: la formacién previa abre una nueva
profesion, esta trae una nueva red social y la persona recupera la
sensacion de control sobre su vida.

1.27. Modelo de transicion del futbolista retirado

Para el desarrollo de los capitulos siguientes, Taylor, J., &
Ogilvie, B. C. (1994) propone un modelo cuyas iniciales forman la
palabra TRANSICION:

- T. Terminaciéon de la carrera: reconocer que la etapa
competitiva termino.

- R. Reconocimiento de las pérdidas: identificar qué se perdio o
se transformo.

- A. Adaptacidon emocional: procesar las emociones asociadas
con el cambio.

- N. Nueva identidad: desarrollar una identidad que incluya
otros roles.

- S. Soporte social: fortalecer la familia, las amistades y las redes
profesionales.

- 1. Integracion profesional: adquirir nuevas competencias
laborales.

- C. Construcciéon econdmica: organizar los recursos y buscar
nuevas fuentes de ingresos.

- 1. Identificacion de objetivos: establecer metas nuevas.

- 0. Organizacién de una nueva rutina: construir una estructura
cotidiana.

- N. Nuevo proyecto de vida: integrar lo anterior en una
perspectiva vital distinta.

El capitulo 12 retoma este modelo como base de la
propuesta de intervencion.
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1.28. Sintesis del capitulo

Para algunos jugadores, el retiro es el cierre satisfactorio de
una etapa. Para otros, trae incertidumbre, nostalgia, dificultades
economicas, cambios familiares y la necesidad de reconstruirse. La
investigacion muestra que la transicion depende de factores
personales y contextuales (Park et al, 2013) y, en el futbol
profesional, que plantea retos de adaptacidn, ocupacion y bienestar
(Barth et al., 2021).

De este capitulo se desprenden varias ideas que orientan el
resto del libro. El retiro es una transicion vital. Su vivencia cambia
segin haya sido voluntario o involuntario, planificado o no. La
pérdida de la identidad deportiva es uno de los aspectos que mas
atencion requieren. La familia, las amistades, la educacién y la
carrera dual son recursos de apoyo, y la salud mental debe formar
parte de cualquier programa de transicion. Por ultimo, la
preparacion tiene que empezar durante la carrera, no cuando esta
ya termind. Preparar el retiro no anuncia el final de un futbolista;
reconoce que la carrera deportiva es una etapa dentro de una vida
mas larga.

1.29. Preguntas de reflexion
Para el futbolista

a. ;Quién soy ademas de futbolista?

b. ;Qué actividades me gustaria hacer después del ftitbol?

c. ;Qué habilidades profesionales tengo y cudles necesito
adquirir?

d. ;Qué significa para mi retirarme?

Para entrenadores

a. ;Preparamos de verdad a nuestros jugadores para el retiro?
b. ;Qué puede hacer el entrenador durante la transicién?
;Cuando deberia empezar la preparacién?
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Para clubes

¢ Debe el club acompaiiar al jugador después de que termina su
contrato?

:Qué programas de transicion deberia ofrecer?

¢Como puede contribuir a la educacién financiera y profesional
de sus jugadores?

Para investigadores

¢+ Qué factores predicen una adaptacion exitosa?

;Como se manifiesta el duelo en distintas generaciones de
futbolistas?

¢Hay diferencias entre quienes se retiran voluntariamente y
quienes lo hacen por lesion?

:Qué peso tienen la familia y la identidad deportiva en la
transicion?
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Capitulo 2

El fatbol como identidad: ;quién soy
después de dejar de jugar?
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Construccion, pérdida y reconstruccion de la identidad
del futbolista retirado

2.1. Introduccion

Para entender el duelo que puede vivir un futbolista
después de retirarse hay que entender primero qué significa ser
futbolista. Durante afios, el fatbol es para muchos jugadores una
fuente de reconocimiento, pertenencia, autoestima y relaciones,
ademds de la forma en que organizan su tiempo. El jugador se
piensa y se presenta a través de ese rol: «soy delantero», «soy el
capitan», «soy profesional». Cuando la carrera termina aparece una
pregunta que parece sencilla y no lo es: ;quién soy ahora que ya no
soy futbolista? Esa pregunta recorre todo este libro.

La investigacion ha estudiado a fondo el lugar de la
identidad deportiva en las transiciones de carrera. Chun et al.
(2023) revisaron 54 articulos sobre el trabajo identitario de los
deportistas y mostraron que la identidad deportiva influye en
distintos ambitos de su vida y cobra especial peso ante las lesiones
y el retiro. Voorheis et al. (2023), en una revision de alcance sobre
la adaptacion a la vida después del deporte, sefialaron como
barreras una identidad deportiva elevada, la falta de planificacion,
el retiro involuntario y el escaso apoyo social.

Una identidad deportiva fuerte no es, en si misma, un
problema. Aporta disciplina, compromiso, autoestima y sentido de
pertenencia. La dificultad aparece cuando esa identidad se vuelve
casi exclusiva y las demds dimensiones de la persona no llegan a
desarrollarse. Este capitulo sigue la identidad del futbolista desde
su construccion hasta su transformacion después del retiro.

2.2. Objetivos del capitulo
El objetivo general es analizar cémo se construye la

identidad deportiva del futbolista y qué cambios experimenta
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durante el retiro, tanto en lo que se pierde como en lo que continua
y en lo que se reconstruye.

Los objetivos especificos son:

a. Definir los conceptos de identidad e identidad deportiva.

b. Analizar como se construye la identidad del futbolista y qué
relacion guarda con la autoestima y el reconocimiento social.

c. Explicar la identidad deportiva exclusiva y el cierre prematuro
de identidad.

d. Analizar la crisis de identidad que puede aparecer después del
retiro.

e. Identificar los factores que favorecen la reconstruccion de la
identidad, en particular el desarrollo de varios roles durante la
carrera.

f.  Proponer un modelo de reconstruccién de identidad para el
futbolista retirado.

2.3. ;Qué entendemos por identidad?

La identidad es el conjunto de significados, caracteristicas,
roles, experiencias y relaciones con los que una persona responde a
la pregunta «;quién soy?». No es fija: se construye y se modifica a
lo largo de la vida en la relacion con otras personas y grupos.

Una misma persona reune varias identidades a la vez, por
ejemplo, la familiar, la profesional, la deportiva y la comunitaria.
Alguien puede ser padre, esposo, profesor, entrenador y amigo sin
que esos roles compitan entre si. El problema surge cuando uno de
ellos ocupa tanto espacio que los demds quedan relegados. En
algunos futbolistas, «soy futbolista» se convierte en «soy solo
futbolista», y esa diferencia explica buena parte de lo que ocurre en
el retiro.
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2.4. $Qué es la identidad deportiva?

La identidad deportiva es el grado en que una persona se
define a partir de su papel como deportista. Brewer et al. (1993)
propusieron el concepto de identidad atlética y construyeron la
Athletic Identity Measurement Scale (AIMS), que mide la
identificaciéon personal con el deporte, la importancia que se le
atribuye y el reconocimiento social del rol.

Desarrollar una identidad deportiva puede ser positivo. Un
joven que se considera futbolista aprende disciplina, perseverancia,
autocontrol, cooperacion y orientacion a objetivos. El riesgo
aparece cuando esa identidad se vuelve exclusiva. Chun et al. (2023)
describen el trabajo identitario como un proceso continuo de
desarrollo, revision y mantenimiento que se intensifica en
momentos criticos como una lesion o el retiro.

2.5. ;Como se construye la identidad del futbolista?

La identidad futbolistica empieza a formarse mucho antes
del profesionalismo. El nifio juega por diversidn, después entrena,
compite, entra a una escuela deportiva, pasa a un club y, en algunos
casos, llega a una seleccidn juvenil y al futbol profesional. En ese
recorrido, el futbol ocupa cada vez mds espacio.

Alo largo del camino, el jugador escucha que tiene talento,
que puede llegar lejos, que el futbol es su futuro. Recibe premios,
contratos, aplausos, entrevistas y seguidores. Todo eso refuerza la
misma idea: es futbolista porque juega bien, porque los demas lo
reconocen como tal y porque su vida entera estd organizada

alrededor del futbol.
2.6. La familia en la construccion de la identidad

Los padres suelen ser los primeros acompaiiantes del
futbolista: lo llevan a los entrenamientos, pagan los gastos, lo
animan desde la grada y a veces actiian como representantes o
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primeros entrenadores. En algunas familias, la frase «él va a ser
futbolista» se convierte en parte de la historia familiar.

Cuando el jugador llega al profesionalismo, su éxito se vive
también como un éxito de la familia, del barrio o de la ciudad. El
futbolista siente que juega por sus padres, por sus hijos o por su
comunidad, y eso da al retiro un peso emocional mayor. El capitulo
8 vuelve sobre este tema.

2.7. El club y la camiseta

El club es algo mas que un empleador. Es un lugar de
pertenencia y socializacion, una especie de familia simbolica y una
fuente de reconocimiento. El escudo retne recuerdos de sacrificios,
amistades, triunfos y derrotas, y el namero que el jugador usé
durante afios llega a formar parte de como se ve a si mismo. Dejar
el club puede sentirse como dejar una parte de la propia historia.

Al vestir la camiseta, el jugador sabe que forma parte del
equipo. Después del retiro, muchos conservan camisetas,
fotografias, medallas y trofeos. Guardar estos objetos no significa
necesariamente quedarse atrapado en el pasado. Pueden servir para
integrar la historia deportiva en una identidad mads amplia, que
reconozca que eso forma parte de quien fue sin definir todo lo que
es.

2.8. El cuerpo como parte de la identidad

Para el futbolista profesional, el cuerpo es una herramienta
de trabajo: la velocidad, la fuerza, la resistencia y la técnica tienen
valor econémico. El cuerpo transmite ademas juventud, disciplina
y profesionalismo. Al disminuir el entrenamiento, el cuerpo
cambia. Buckley et al. (2019) revisaron 16 estudios sobre deportistas
retirados y encontraron insatisfaccién corporal y dificultades para
aceptar el nuevo cuerpo, asociadas a menudo con la persistencia de
la identidad deportiva. El exjugador vive asi una doble pérdida: ya
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no juega como antes y ya no tiene el cuerpo que tenia. El capitulo 5
profundiza en esta dimension.

2.9. Identidad, autoestima y rendimiento

Durante la carrera, el rendimiento condiciona la
autoestima. Un buen partido trae satisfaccion, reconocimiento y
confianza; uno malo, criticas y dudas. Si el rendimiento es la
principal fuente de valor personal, el retiro plantea un problema
concreto: sin competicion, ;de donde sale la sensacion de valer
algo? Por eso conviene que el futbolista aprenda, desde temprano,
que su valor como persona no depende de los goles, los titulos, los
minutos jugados ni las convocatorias.

2.10. El reconocimiento social

Etiquetas como «el goleador», «el capitdn» o «la estrella»
se incorporan a la identidad social del jugador. Tras el retiro, quien
era reconocido de inmediato empieza a pasar desapercibido, y
puede sentirse invisible. Su valor sigue intacto; lo que cambié es el
contexto en el que se reconocia.

2.11. Identidad deportiva exclusiva y cierre prematuro de

identidad

La literatura usa el término athletic identity foreclosure,
que puede traducirse como cierre prematuro de la identidad
deportiva, para describir al deportista que se compromete con su
rol sin haber tenido oportunidad de explorar otras opciones
académicas, profesionales o personales. Chun et al. (2023) sefialan
que la identificacion exclusiva con el deporte limita el desarrollo de
otras identidades y puede dificultar las transiciones.

La diferencia entre una identidad diversificada y una
exclusiva es facil de ver. En la primera, la persona es futbolista y
también estudiante, padre, emprendedor y amigo. En la segunda,
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todo se reduce a ser futbolista, y cuando llega el retiro no queda
respuesta para la pregunta «;quién soy?».

2.12. El problema de ser solamente futbolista

Un deportista que dedica casi toda su vida al
entrenamiento y la competicién recibe mucha preparacién para
jugar, competir y ganar, y muy poca para estudiar, trabajar,
administrar dinero, relacionarse fuera del fatbol o afrontar el retiro.
Park et al. (2013) incluyeron la identidad personal y los recursos
disponibles, entre ellos el apoyo social, entre los factores asociados
con la calidad de la transicion.

2.13. La crisis de identidad después del retiro

La crisis de identidad aparece cuando la distancia entre
quien la persona era y quien siente que es ahora se vuelve muy
grande. Antes era futbolista profesional; ahora es exfutbolista. El
prefijo «ex» (exjugador, excapitan, exseleccionado) describe con
exactitud una trayectoria pasada, pero muchos lo viven como una
pérdida.

La transiciéon consiste en pasar de «fui futbolista» a «fui
futbolista y esa experiencia forma parte de quien soy». La segunda
frase integra el pasado sin quedar definida por él.

2.14. El riesgo de vivir en el pasado

Es normal que después del retiro vuelvan los recuerdos de
partidos, goles, viajes y compafieros, y esa memoria puede ser
fuente de orgullo. El problema aparece cuando la persona siente
que lo mejor de su vida ya pas6 y compara cada dia del presente con
la carrera: antes la conocian, antes ganaba, antes tenia compafieros
y objetivos. Reconstruir la identidad implica pasar de «antes era
alguien» a «mi historia deportiva me da recursos para construir algo
nuevo».
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2.15. La memoria deportiva y las competencias
transferibles

La historia deportiva no hay que borrarla, sino integrarla.
El exjugador puede revisar qué aprendid, qué supero, qué logrd, qué
errores cometio y qué relaciones construyo. Muchas de esas
experiencias se convierten en competencias utiles fuera del futbol:

Tabla 2

Transferencia de competencias deportivas a la vida profesional
En el futbol En la vida profesional
Disciplina del entrenamiento Responsabilidad y constancia
Competicion Manejo de la presion
Trabajo colectivo Cooperacion
Tactica Planificacion
Capitania Direccion de equipos
Derrotas Tolerancia a la frustracién
Recuperacion de lesiones Capacidad de sobreponerse
Viajes y cambios de club Adaptacidn a entornos nuevos

Nota. Se presentan correspondencias entre experiencias
futbolisticas y competencias aplicables a otros ambitos
profesionales.

2.16. La identidad como proceso dinamico

Laidentidad deportiva no tiene por qué desaparecer. Puede
transformarse en la identidad de entrenador, dirigente, educador,
empresario, mentor o comunicador, y el pasado deportivo sigue
presente dentro de ella. Chun et al. (2023) destacan que el trabajo
identitario es continuo y se activa sobre todo en momentos de
cambio.

Haslam et al. (2024) entrevistaron a 21 deportistas de élite
retirados y encontraron que la experiencia variaba segun tuvieran
varias identidades o una predominantemente deportiva. Los
participantes describieron cémo buscaban y reutilizaban elementos
de su identidad anterior para construir una nueva. De este trabajo
se desprende uno de los principios del capitulo: el objetivo no es
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borrar la identidad futbolistica, sino ampliar la identidad personal.
El recorrido va de «soy futbolista» a «soy una persona que fue
futbolista» y, finalmente, a «mi experiencia como futbolista es una
de las cosas que definen quién soy».

2.17. Las relaciones sociales y el apoyo

La identidad se construye también en las relaciones.
Durante la carrera, compaferos, entrenadores, dirigentes y
aficionados forman buena parte de la red social del jugador, y
después del retiro esa red se reduce o cambia. Voorheis et al. (2023)
sefialan la pérdida o transformacion de las redes sociales como un
elemento relevante de la transiciéon. Por eso conviene que el
exjugador se integre en nuevos grupos, como la universidad,
asociaciones de exjugadores, empresas, proyectos sociales u
organizaciones deportivas, donde pueda responder a la pregunta de
quién es en ese espacio.

El apoyo de otras personas ayuda a entender que el valor
propio no termina con la carrera. Un amigo que sigue presente
aunque el jugador ya no juegue, una familia que le recuerda que
sigue siendo padre o un equipo de trabajo que valora su experiencia
deportiva le muestran que su identidad puede apoyarse en varios
lugares a la vez. McCluskey et al. (2025) encontraron que el apoyo
social y la pertenencia a varios grupos se asociaban con mejor salud
mental durante la transicion.

2.18. La identidad profesional después del futbol

Uno de los retos del retiro es decidir a qué dedicarse.
Algunos exjugadores siguen en el deporte como entrenadores,
preparadores fisicos, dirigentes, representantes, analistas,
comentaristas o formadores de jovenes. Otros se dedican a
actividades ajenas al deporte, como la docencia, la empresa, el
derecho o la administraciéon. No existe una trayectoria correcta;
importa que la nueva ocupacidén encaje con los intereses,
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capacidades y valores de la persona y con las necesidades de su
familia.

2.19. La educacion y la carrera dual

Estudiar durante la carrera permite construir una identidad
adicional. Quien fue «futbolista y estudiante» puede llegar a ser
«profesional y exfutbolista». Voorheis et al. (2023) destacan la
importancia de desarrollar alternativas educativas y profesionales
durante la carrera en lugar de esperar al retiro.

Pueden distinguirse dos trayectorias. En la tradicional, el
jugador se dedica solo al futbol y, tras el retiro, empieza a buscar
qué hacer. En la diversificada, combina el futbol con la educacién,
la familia, otras relaciones y un proyecto profesional, de modo que
llega al retiro con mas recursos. La segunda no garantiza una
transicion sin dificultades, pero ofrece mds alternativas.

2.20. La narrativa personal

Cada persona se cuenta una historia sobre su propia vida.
El exfutbolista puede narrar su retiro como el final de todo («todo
termind cuando dejé de jugar») o como una etapa que lo prepard
para otras («el futbol fue una etapa importante de mi vida y me dio
herramientas para lo que vino después»). La segunda versidon
integra pasado y futuro. Esto importa porque el duelo depende
tanto de lo que se perdid como de la interpretacion que la persona
hace de esa pérdida.

2.21. Reconstruccion de la identidad

La reconstrucciéon de la identidad puede organizarse en
cinco pasos:

a. Reconocer: aceptar que se fue futbolista y que esa etapa
termino.
b. Valorar: reconocer que la experiencia tuvo sentido.
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c. Identificar: preguntarse qué se aprendioé durante la carrera.
d. Transferir: buscar donde aplicar lo aprendido.
e. Crear: decidir qué persona o profesional se quiere llegar a ser.

A partir de estos pasos Stambulova et al., 2009; Park et al.,
2013), propone el modelo RIF, que resume el proceso en tres
acciones: reconocer la historia deportiva y las pérdidas que trajo el
retiro, integrar la experiencia futbolistica en una identidad mads
amplia y fortalecer nuevas identidades, relaciones, competencias y
proyectos. El capitulo n lo retoma como herramienta de
intervencion.

2.22. Una definicion distinta del exfutbolista

En lugar de ver al exfutbolista como alguien que dejé de
jugar, este libro lo define como una persona que terminé una etapa
profesional deportiva y que tiene experiencias, conocimientos,
competencias y valores que puede trasladar a otros ambitos de su
vida. Con esta definicion, el retiro deja de ser solo una pérdida y
pasa a incluir la transferencia de lo aprendido hacia nuevas
actividades.

2.23. El legado y la mentoria

Otra via para reconstruir la identidad es preguntarse qué se
quiere dejar a otros. El legado puede tomar la forma de una escuela
de futbol, un proyecto comunitario, la formacién de jovenes, un
emprendimiento o la mentoria. La pregunta cambia de «;qué fui?»
a «;qué puedo aportar?», y ese cambio ayuda a construir un
proposito. La mentoria, en particular, convierte la experiencia
deportiva en conocimiento para nuevas generaciones y permite
mantener el vinculo con el fatbol sin depender de la competicidn.
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2.24. Guia de entrevista para estudiar la identidad del
exfutbolista

Las historias de vida y las entrevistas semiestructuradas son
la via mas directa para conocer como viven los exjugadores su
transicion. Los testimonios deben recogerse con el consentimiento
de los participantes, nunca reconstruirse o inventarse. Se proponen
las siguientes preguntas:

- ;A qué edad empez6 a jugar al fatbol?

- ;Cuando se consider¢ futbolista de verdad?

- ;Qué significaba para usted ser futbolista?

- ;Qué sintié cuando supo que debia retirarse?

- ;Qué fue lo que mas extrafio?

- ;Cémo cambio su relacion con sus compafieros?
- ;Como cambié su vida familiar?

- $Qué ocurrio con sus ingresos?

- ;Quién era usted después del retiro?

- ;Qué hizo durante los primeros meses?

- ;Qué fue lo mas dificil y qué le ayudo?

- ;Qué aprendié del proceso?

- ;Qué consejo daria a un futbolista que todavia estd jugando?
- ;Cbémo se define hoy?

La siguiente matriz puede servir para organizar el andlisis
de las entrevistas:

Tabla 3

Matriz de andlisis de la identidad del futbolista después del retiro
Dimensiéon  Durante la carrera Después del retiro
Profesional Futbolista Nueva profesiéon
Social Compaineros y club Nuevos grupos
Familiar Horarios del fatbol Mas presencia en casa
Fisica Maéximo rendimiento ~ Cuerpo que cambia
Econémica Ingresos deportivos Nuevas fuentes de ingreso
Personal «Soy futbolista» «Soy mds que futbolista»
Propdsito Competir Nuevo proyecto
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2.25. De «ser futbolista» a «haber sido futbolista»

La transformacion de la identidad puede describirse en tres
momentos. En el primero, la persona se define como futbolista y el
presente esta ocupado por el deporte. En el segundo, deja de serlo
y aparece la pérdida. En el tercero, reconoce que fue futbolista y que
esa experiencia forma parte de quien es. Ese tercer momento, en el
que el pasado ocupa un lugar dentro de una identidad mds amplia,
es el objetivo de una transicion saludable.

2.26. Sintesis del capitulo

El futbolista entrena, compite, viaja y es reconocido como
futbolista durante buena parte de su vida. Por eso, cuando llega el
retiro, no basta con decirle que busque otro trabajo: hay que
ayudarle a responder quién es ahora. La investigacion indica que la
identidad deportiva pesa en las transiciones y que su exclusividad
dificulta la adaptacion (Chun et al., 2023; Voorheis et al., 2023), pero
también que los deportistas pueden reconstruir su identidad a
través de nuevos roles, nuevas relaciones y nuevos usos de su
experiencia (Haslam et al., 2024). La tarea es ayudar al exjugador a
integrar su pasado en una historia personal que continda.

2.27. Preguntas de reflexion y discusion
Para estudiantes universitarios

a. ;Qué elementos construyen la identidad de un futbolista?

b. ;Puede una identidad deportiva fuerte ser positiva y negativa a
la vez?

c.  ;Qué ocurre cuando el futbolista pierde su rol profesional?

d. ;Qué significa ser mas que un deportista?

e. ;Como puede la educacion ayudar en la transicion?

Para entrenadores
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¢ Deberian los entrenadores preocuparse por la identidad futura
de sus jugadores?

;Como puede un entrenador ayudar a desarrollar varios roles?
;Cuando deberia empezar la preparacion para el retiro?

Para futbolistas

¢;Quién soy ademas de futbolista?

:Qué sé hacer fuera del futbol?

;Qué aprendi en el fatbol que pueda usar en otra profesion?
:Qué quiero hacer cuando termine mi carrera?

:Qué legado quiero dejar?
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Capitulo 3

El duelo deportivo: cuando el futbolista
pierde una parte de su vida
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Pérdida, duelo, adaptacion emocional y reconstruccion
después del retiro

3.1. Introduccion

Para muchos futbolistas, retirarse significa cerrar una etapa
que durante afios organizd casi toda su existencia. Los
entrenamientos, los partidos, las concentraciones, los viajes, el
vestuario, el reconocimiento y los objetivos de cada temporada
forman una estructura de vida que puede desaparecer de golpe.

Por eso el retiro puede desencadenar un duelo deportivo,
es decir, una respuesta psicoldgica y emocional ante la pérdida de
elementos que la carrera hacia significativos. Suele incluir tristeza,
nostalgia, incertidumbre, sensacion de vacio, pérdida de proposito
y cambios en las relaciones.

El duelo deportivo no es un trastorno. Sentir tristeza o
desorientacion después del retiro puede formar parte de una
transicion normal. La evaluaciéon profesional se vuelve necesaria
cuando el malestar es intenso, dura mucho tiempo y afecta de
forma significativa la vida personal, familiar, social o laboral.

La adaptacién depende de muchos factores: la preparacion
previa, si la decisién fue voluntaria, la fuerza de la identidad
deportiva, los recursos econdmicos, la educacion, el apoyo social y
las oportunidades profesionales disponibles (Alfermann et al.,
2004; Park et al., 2013; Stambulova et al., 2009). Entender el duelo
del futbolista retirado exige mirar mas alla de la cancha, porque lo
que pierde no es solo un empleo: también una rutina, un grupo, un
estatus, unos ingresos y una imagen de su propio futuro.

3.2. Objetivos del capitulo

El objetivo general es analizar el duelo que viven los
futbolistas durante y después del retiro en sus dimensiones
psicologica, emocional, social, familiar, profesional y econdmica.
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Los objetivos especificos son:

a. Definir el duelo deportivo y diferenciarlo de otros procesos de
duelo.

b. Identificar las pérdidas asociadas con el retiro.

c. Describir sus manifestaciones emocionales, cognitivas vy
conductuales.

d. Analizar el duelo anticipatorio y el retiro inesperado.

e. Relacionar el duelo con la identidad deportiva.

f.  Examinar el papel de la familia, los compaiieros y el entorno
social.

g. Identificar factores de riesgo y factores protectores.

h. Proponer estrategias de acompafiamiento psicoldgico y social.

3.3. ;Qué es el duelo?

El duelo es un proceso de adaptacion ante una peérdida
significativa. Tradicionalmente se asocia con la muerte de una
persona, pero también aparece cuando se pierden relaciones,
capacidades, lugares, proyectos, empleos o formas de vida. En el
caso del futbolista retirado, lo que termina es una forma de vivir.
Un jugador que durante veinte afios organizo sus dias alrededor del
fatbol puede no saber qué hacer con ellos cuando deja de jugar.

El duelo tampoco se reduce a estar triste. Afecta a las
emociones, los pensamientos y la conducta, y tiene consecuencias
en la vida social, familiar, econdmica y profesional, en la relacion
con el propio cuerpo y en la identidad.

3.4. El duelo deportivo

El duelo deportivo se define como el proceso de respuesta
y adaptacidn que vive un deportista ante la pérdida de su actividad
competitiva, su rol, su identidad, sus relaciones, sus rutinas, sus
expectativas o las oportunidades que le daba la carrera.
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Este duelo no empieza necesariamente el dia del ultimo
partido. Puede aparecer cuando el jugador pierde protagonismo,
deja de ser convocado, sufre una lesion grave, se entera de que el
club no le renovard o nota que sus capacidades fisicas disminuyen.
Puede comenzar antes, durante o después del retiro.

3.5. El futbolista no pierde una sola cosa

Un error frecuente es pensar que el jugador que se retira
solo pierde su trabajo. En realidad, suele enfrentar varias pérdidas
simultaneas:

- La profesion: el futbol deja de ser su actividad laboral principal.

- La rutina: desaparecen los horarios de entrenamiento,
recuperacion y competicion.

- El grupo: el vestuario deja de ser un espacio cotidiano.

- El reconocimiento: disminuye la atencién de aficionados y
medios.

- El estatus: pasa de jugador profesional a exfutbolista.

- El cuerpo competitivo: el cuerpo deja de recibir los mismos
estimulos.

- Los objetivos: ya no hay partidos, campeonatos ni ascensos
como metas inmediatas.

- Los ingresos: para muchos, la situacion econdémica cambia de
forma importante.

- La identidad: aparece la pregunta de quién es si ya no es
futbolista.

- El proyecto de futuro: el jugador descubre que habia
planificado toda su vida alrededor de la carrera.

3.6. La pérdida del vestuario

En el vestuario se construyen amistades, cédigos, bromas,
rivalidades y relaciones de confianza. El futbolista comparte ahi
buena parte de su vida durante afios, y con el retiro esa convivencia
desaparece o cambia por completo. El teléfono suena menos, los
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compaileros siguen con sus vidas y el exjugador pasa muchas horas
solo después de haber estado rodeado de gente todos los dias. Para
muchos, esta es una de las pérdidas mas dolorosas del retiro.

3.7. La pérdida de la rutina

La carrera profesional estructura el tiempo con
entrenamientos, gimnasio, fisioterapia, comidas planificadas,
reuniones técnicas, concentraciones y viajes. Con el retiro, casi todo
eso desaparece y queda una gran cantidad de tiempo libre. Lo que
podria parecer libertad se vive al principio como vacio, porque falta
una estructura que dé forma a los dias. Por eso una de las primeras
tareas de adaptacion es construir una rutina nueva y saludable.

3.8. La pérdida del propdsito

Durante la carrera, los objetivos estdn claros: ser titular,
marcar goles, ganar un campeonato, conseguir un contrato o llegar
a la seleccion. Después del retiro desaparecen, y el jugador se
pregunta qué quiere conseguir ahora. Esa pregunta puede
convertirse en una crisis existencial si nunca tuvo la oportunidad
de desarrollar otros intereses. Lo que pesa no es solo la ausencia del
fatbol, sino la falta de un propdsito nuevo.

3.9. La pérdida del reconocimiento

El futbol profesional da visibilidad en el club, en la ciudad,
en los medios y en las redes sociales. Cuando ese reconocimiento
disminuye, la adaptacién se complica, sobre todo si la autoestima
dependia del rendimiento. El exjugador puede pasar de pensar «soy
alguien porque juego al futbol» a «ya no soy importante porque ya
no juego». Esa interpretacidn es un riesgo psicologico y muestra la
necesidad de una identidad mas amplia.

65



Identidad, pérdida, adaptacion y reconstruccion de la vida después del futbo

3.10. El duelo corporal

El cuerpo es la herramienta de trabajo del futbolista, que
mantiene durante afios una relacion muy particular con su fuerza,
su velocidad, su resistencia y su capacidad de recuperacion. Tras el
retiro, la carga de entrenamiento baja y aparecen cambios fisicos
relacionados con la edad y con el nuevo estilo de vida. El exjugador
puede sentir nostalgia, frustracion, miedo a envejecer o rechazo
hacia su nuevo cuerpo, y compararlo continuamente con su antigua
condicidn. Aceptar el cuerpo posterior al deporte es parte del
proceso de adaptacion, como se desarrolla en el capitulo s.

3.11. El duelo anticipatorio

No todos los futbolistas llegan al retiro sin haberlo
pensado. Un jugador de 37 afios que juega cada vez menos minutos,
nota que sus capacidades disminuyen y tiene dificultades para
conseguir contrato puede empezar a sentir la pérdida antes de dejar
la competicion. Es lo que se llama duelo anticipatorio. Puede traer
tristeza, miedo y ansiedad, pero también planificacién y una
aceptacion progresiva. No indica un problema psicoldgico y, en
algunos casos, facilita una transicion mejor preparada.

3.12. Retiro planificado y retiro no planificado

Cuando el retiro es planificado, el jugador tiene tiempo
para prepararse emocionalmente, ordenar sus finanzas, estudiar,
desarrollar una nueva profesion y fortalecer sus relaciones
familiares. Cuando no lo es, el final llega por una lesién, una
enfermedad, una decision del club, un problema contractual o una
circunstancia familiar. Las transiciones involuntarias suelen traer
mas dificultades de adaptacion, en especial cuando la persona tiene
pocos recursos psicologicos, sociales o profesionales (Park et al.,
2013; Stambulova et al., 2009).
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3.13. El retiro por lesion

Quien decide retirarse conserva cierto control sobre la
decision. Cuando es una lesién la que termina la carrera, esa
sensacion de control desaparece. El proceso suele seguir una
secuencia dolorosa: la lesion, la rehabilitacion, la esperanza de
volver, la recaida, la incertidumbre y, por ultimo, la decisién de
retirarse. El jugador siente que todavia queria jugar, y aparecen la
injusticia, la frustracion, la impotencia, la rabia y la tristeza.

3.14. Las emociones del duelo deportivo

No hay una dnica manera de vivir el duelo. Entre las
emociones mas frecuentes estan la tristeza por el final de una etapa,
la nostalgia por los partidos y los compaiieros, la rabia cuando el
retiro fue impuesto, el miedo ante un futuro desconocido, la
ansiedad por el dinero o el trabajo y la culpa por lo que pudo
hacerse de otra manera. También aparecen el alivio después de afios
de presion, el orgullo por lo logrado, la esperanza cuando surgen
oportunidades y la confusién cuando todavia no hay una direccion
clara. Estas emociones suelen convivir: un mismo jugador puede
sentir tristeza y alivio a la vez. El capitulo 4 las analiza con mas
detalle.

3.15. ;Existen etapas del duelo?

Kiibler-Ross (1969) describié cinco respuestas ante la
muerte y el morir: negacidn, ira, negociacion, depresion y
aceptacién. Su modelo tuvo una gran influencia cultural, pero no
sirve como secuencia universal para explicar el duelo de los
futbolistas. Un jugador puede aceptar su retiro en pocas semanas y
otro necesitar afios para reorganizar su vida. Es mas adecuado
entender el duelo como un proceso dinamico y no lineal.
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3.16. El modelo de proceso dual

El modelo de proceso dual de Stroebe y Schut (1999) ofrece
una perspectiva mas util. Segun este modelo, las personas en duelo
oscilan entre dos orientaciones. En la orientacion hacia la pérdida,
se concentran en lo que perdieron, en los recuerdos y en la
ausencia. En la orientacion hacia la restauracion, se ocupan de
nuevas actividades, responsabilidades, roles, relaciones y proyectos.
Una adaptacién sana consiste en poder moverse entre recordar lo
que se perdio y construir lo que viene.

3.17. El modelo dual aplicado al futbolista

En el exfutbolista, el movimiento entre ambas
orientaciones puede verse en frases como estas. Primero predomina
la pérdida («extrafio jugar») y el recuerdo («pienso en mis mejores
partidos»). Después aparece la adaptacién («estoy aprendiendo a
vivir sin competir»), una actividad nueva («estoy estudiando para
ser entrenador») y, finalmente, la reconstruccion («mi experiencia
como futbolista forma parte de mi nueva profesidon»). El objetivo no
es eliminar los recuerdos, sino evitar que impidan construir el
futuro.

3.18. El duelo y la identidad deportiva

Cuando la identidad del jugador gira casi por completo
alrededor del fatbol, el retiro supone también una pérdida de
identidad, que se expresa en la pregunta «;qué queda de mi cuando
ya no puedo hacer lo que definia quién era?». Una identidad
deportiva muy exclusiva se asocia con mas dificultades en las
transiciones, mientras que una identidad diversificada facilita la
adaptacion (Brewer et al., 1993; Park et al., 2013).

3.19. El duelo social

Durante la carrera, el jugador se relaciona a diario con
compaifieros, entrenadores, preparadores fisicos, médicos,
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dirigentes, periodistas y aficionados. Después del retiro, esas
relaciones se reducen mucho, y la pérdida de pertenencia puede
derivar en aislamiento y soledad. Mantener redes sociales sanas es
un factor protector de primer orden, como se analiza en el capitulo
6.

3.20. La familia durante el duelo

La familia suele ser la principal fuente de apoyo, pero
también atraviesa dificultades. Durante afios se adapto a los viajes,
los horarios, las concentraciones, los cambios de ciudad y los
ingresos variables, y ahora tiene que adaptarse a un nuevo papel del
exjugador en casa. Por eso, en algunos casos, el acompafiamiento
debe incluir a toda la familia y no solo al jugador.

3.21. El duelo econdémico

No todos los futbolistas terminan su carrera con recursos
suficientes para mantener su nivel de vida, y las carreras son cortas.
De ahi la necesidad de educacién financiera, planificacion,
formacion profesional y preparacion para una segunda carrera. El
dinero no explica por si solo la adaptacidn, pero la incertidumbre
economica es una fuente importante de estreés.

3.22. El duelo profesional

Después del futbol, algunos exjugadores siguen como
entrenadores, preparadores fisicos, dirigentes, representantes,
comentaristas o formadores de jovenes. Otros se dedican a la
docencia, a la empresa o a profesiones de otras dreas, y algunos
necesitan una vida completamente distinta. Una transicion sana no
impone que quien fue futbolista tenga que ser entrenador; permite
que cada persona descubra qué quiere ser.

3.23. Factores de riesgo para un duelo complicado

Pueden dificultar la adaptacion:
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- una identidad deportiva muy exclusiva;

- el retiro involuntario, en especial por lesion grave;

- lafalta de preparacién y de estudios;

- los problemas econdmicos;

- la pérdida de redes sociales y el aislamiento;

- la ausencia de un proyecto profesional;

- las dificultades familiares;

- la comparacion constante con el pasado y la idealizacién de la
carrera.

Voorheis et al. (2023) identificaron en su revisién varios de
estos obstaculos: una identidad deportiva elevada, el retiro
involuntario, el bajo apoyo social y la falta de planificacion.

3.24. Factores protectores

Otros recursos favorecen la adaptacién. Saber que el retiro
llegara permite prepararse. Los estudios y la formacién profesional
amplian las alternativas. Una familia estable y amistades fuera del
deporte dan apoyo emocional y ayudan a ampliar la identidad. La
planificacion financiera reduce la incertidumbre. Los nuevos
intereses culturales, educativos, laborales o recreativos reorganizan
la vida, y el apoyo psicolégico ayuda a comprender las emociones y
a desarrollar estrategias. Tener objetivos para después del fatbol da
direccion.

3.25. El papel del psicologo del deporte

La tarea del psicédlogo del deporte en el retiro va mucho
mas alld de motivar al jugador. Puede ayudarle a identificar sus
pérdidas y reconocer sus emociones, a trabajar su identidad, a
desarrollar estrategias de afrontamiento y a planificar objetivos y
una nueva rutina. También detecta sefales de riesgo psicoldgico y
deriva a otros profesionales cuando es necesario. La intervencién
tiene que ser individual, porque no todos los futbolistas necesitan
el mismo acompafiamiento.
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3.26. Modelo PERDA del duelo del futbolista retirado

Segin Alfermann, D., Stambulova, N., & Zemaityte A.
(2004), propone el modelo PERDA como herramienta educativa y
de orientacion. Propone cinco tareas que cada persona puede
recorrer a su ritmo, sin un orden obligatorio:

Tabla 4
Componentes y objetivos del modelo PERDA para el duelo deportivo
Tarea Pregunta central Objetivo
Pérdida ;Qué he perdido?  Reconocer lo que termina
Expresion :Qué estoy Permitir y comprender las
sintiendo? emociones
Reorganizacion ;Como voy avivir  Construir rutinas, relaciones y
ahora? actividades
Desarrollo +Qué puedo Fortalecer capacidades,
aprender? intereses y roles
Adaptacién ;Quién quiero ser? Integrar la experiencia
futbolistica en una nueva
identidad

Nota. Se describen las tareas del modelo PERDA vy sus respectivos
objetivos de acomparfiamiento.

El modelo puede usarse en procesos de orientacion,
talleres, entrevistas y programas de acompafiamiento.

3.27. Del final al cambio

Una de las ideas que atraviesan este libro es que el retiro no
tiene por qué presentarse solo como un final. Decir «mi carrera
termino» pone el acento en la pérdida. Decir «termin6 una etapa
de mi vida y empieza otra» reconoce la pérdida y deja abierta la
posibilidad de reconstruir. La diferencia parece pequefia, pero
psicologicamente importa.

3.28. ;Hay que olvidar el futbol?

No. El objetivo de una intervencion psicoldgica no es que
el exjugador olvide su pasado, que es parte de su vida. El problema
surge cuando ese pasado se convierte en el tnico lugar donde la
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persona encuentra valor. La meta es pasar de «antes era alguien
porque jugaba» a «el futbol fue una parte importante de mi vida y
puedo usar lo que aprendi para construir una nueva etapa».

3.29. El futbol como recurso para superar el duelo

La carrera deja habilidades que sirven fuera del campo:
disciplina, perseverancia, trabajo en equipo, tolerancia a la presion,
establecimiento de objetivos, liderazgo, capacidad de sacrificio y
adaptacidn. La disciplina del entrenamiento puede convertirse en
disciplina profesional; el trabajo en equipo, en capacidad de liderar;
la costumbre de entrenar, en aprendizaje continuo; y la experiencia
de la derrota, en capacidad de recuperarse. Asi, el futbol deja de ser
solo lo que se perdid y se convierte también en un recurso para el
futuro.

3.30. Cuando el duelo se complica

Es esperable que el duelo traiga tristeza, nostalgia y
desorientacion. Conviene prestar atencidn, en cambio, a sefales
como el aislamiento prolongado, la desesperanza intensa, las
alteraciones importantes del suefio, el consumo problematico de
sustancias, la pérdida marcada de interés, el deterioro de las
relaciones, la incapacidad para realizar las actividades cotidianas y
los sintomas persistentes de ansiedad o depresion. Ninguna de estas
sefiales permite por si sola un diagndstico, pero todas justifican una
evaluacion profesional. La investigacion en deportistas en activo y
retirados muestra que los problemas de salud mental pueden
aparecer en distintos momentos de la carrera y de la transicion, por
lo que el retiro debe abordarse también desde la prevenciéon
(Gouttebarge et al., 2019; Mannes et al., 2019). El capitulo 7 trata
este tema en profundidad.

3.31. El duelo no es igual para todos

Dos futbolistas pueden retirarse el mismo dia y vivir
procesos muy distintos. Imaginemos a un jugador que tiene
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estudios, ahorros, amistades fuera del futbol y una familia estable,
que planifico su retiro y tiene un proyecto nuevo. Y a otro que se
retird por una lesion, no termind sus estudios, tiene dificultades
economicas, perdid el contacto con sus comparfieros, no sabe qué
hacer y se define solo como futbolista. Los dos dejaron de jugar,
pero sus duelos seran diferentes. No hay una receta tinica para el
retiro.

3.32. Intervencion preventiva

El acompafiamiento deberia empezar antes del retiro. Un
programa preventivo puede trabajar varias dreas a la vez: la
psicoldgica (identidad, autoestima, manejo emocional y objetivos),
la educativa (estudios y formacién profesional), la econdémica
(ahorro, inversion y planificacién), la social (familia y nuevas
redes), la profesional (orientacién vocacional, segunda carrera y
emprendimiento) y la fisica (ejercicio, nutricién y prevencion de
enfermedades).

3.33. Programa de acompafiamiento «Después del
altimo partido»

Se propone un programa en cuatro fases:

1. Preparacién: identificacion de recursos, revision de
expectativas, planificacion financiera y orientacién profesional.

2. Retiro: acompaifiamiento emocional, reconocimiento de las
pérdidas y establecimiento de nuevas rutinas.

3. Reconstruccidon: formaciéon, nuevas actividades, desarrollo
profesional y fortalecimiento de relaciones.

4. Consolidacion: nuevo proyecto de vida, participacion social y
evaluacion del bienestar.

3.34. Actividad reflexiva para futbolistas retirados

Como herramienta inicial en un proceso de
acompafamiento, se propone completar las siguientes frases:
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- Lo que mas extrafio del futbol es...

- Lo que mas me cost6 dejar fue...

- El futbol me ensefio...

- Actualmente soy...

- Después del futbol quiero...

- Quiero que las personas recuerden de mi...

3.35. Matriz para analizar el duelo deportivo

Tabla 5
Dimensiones e indicadores para el andlisis del duelo deportivo
Dimension Pregunta Indicador
Emocional ;Qué siente? Tristeza, nostalgia, alivio
Identitaria ¢Quién cree ser? Identidad ampliada o
restringida
Social ¢Con quién se relaciona? Red de apoyo
Familiar ¢Como cambi¢ su familia?  Adaptacion familiar
Econdémica  ;Cémo estd su situacion? Seguridad o
incertidumbre
Profesional ~ ;Qué haré ahora? Nuevo proyecto
Fisica ¢Cdémo vive su cuerpo? Aceptacion o rechazo
Existencial ~ ;Qué sentido tiene suvida?  Propdsito
Psicolégica  ;Cédmo afronta el cambio? Estrategias de
afrontamiento

Nota. Matriz orientativa para identificar pérdidas y necesidades
durante la transicion deportiva.

3.36. Modelo conceptual del duelo deportivo

El capitulo puede resumirse en una secuencia. La carrera
termina con el ultimo partido o con el retiro. El retiro trae pérdidas
(profesion, rutina, compafieros, reconocimiento, ingresos,
identidad y objetivos) que generan un duelo con tristeza, nostalgia,
incertidumbre, rabia y sensaciéon de vacio. Con apoyo social,
reflexion, orientacion, formacion y nuevas actividades, la persona
afronta esas pérdidas, reorganiza su vida y construye una nueva
identidad y un nuevo proyecto.
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Ver el duelo de esta manera no significa idealizar el
sufrimiento. Significa reconocer que una pérdida importante, con
los recursos adecuados, también puede llevar a conocerse mejor,
descubrir capacidades y fijar objetivos nuevos. El jugador que deja
de competir conserva sus conocimientos, experiencias, relaciones,
valores y habilidades. No pierde su historia; tiene que aprender a
vivir con ella de otra manera.

3.37. Sintesis del capitulo

El retiro puede generar un duelo porque trae varias
pérdidas a la vez: la profesion, la rutina, los comparieros, el
reconocimiento, el estatus, los ingresos, los objetivos y parte de la
identidad. Este duelo no equivale al que se vive tras una muerte,
aunque ambos comparten procesos de adaptacion. Una identidad
deportiva exclusiva y un retiro involuntario, sobre todo por lesion,
dificultan la transicion; el apoyo familiar y social, la preparaciéon
previa, la educacion y la planificacion profesional la facilitan. El
modelo de proceso dual (Stroebe y Schut, 1999) ayuda a entender
que la persona oscila entre la pérdida y la reconstruccion, y que el
objetivo no es borrar la identidad futbolistica, sino integrarla en una
identidad mas amplia.

3.38. Preguntas para el debate

a. ;Puede considerarse el retiro de un futbolista una forma de
duelo?

b. ;Qué es mas dificil: dejar de jugar o perder la identidad de
futbolista?

c. ;Por qué algunos jugadores se adaptan mejor que otros?

d. ;Qué responsabilidad tienen los clubes en la preparacion para
el retiro?

e. ;Deberia ser obligatorio un programa de transicion profesional
para futbolistas?

f.  ;Garantiza el dinero una buena adaptacion al retiro?
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;Puede el fatbol convertirse en una fortaleza después del
retiro?

;Qué deberia hacer el psicologo del deporte en este proceso?
;Como puede la familia ayudar al futbolista retirado?

¢+ Qué significa «ser futbolista» después de dejar de jugar?
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Capitulo 4

Las emociones frente al retiro
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Tristeza, nostalgia, miedo, ansiedad, alivio y esperanza
en el futbolista retirado

4.1. Introduccion

El retiro provoca respuestas emocionales muy distintas.
Para algunos futbolistas es la oportunidad de descansar, pasar
tiempo con la familia o empezar otros proyectos; para otros, un
periodo de tristeza, incertidumbre, nostalgia y pérdida de
propdsito.

Estas respuestas no son, en principio, sintomas de
enfermedad. Las emociones forman parte de cualquier adaptaciéon
a un cambio importante. La intervencién profesional se vuelve
necesaria cuando el malestar es intenso, persiste o interfiere de
manera significativa con la vida cotidiana.

McCluskey et al. (2025) revisaron la investigacion
cuantitativa sobre salud mental en las transiciones deportivas.
Encontraron que el apoyo social, la pertenencia a varios grupos, la
satisfaccion con la carrera y una identidad no limitada al deporte se
asociaban con mds bienestar, mientras que una identidad deportiva
muy exclusiva, los acontecimientos adversos y la insatisfaccion con
la carrera se asociaban con peores resultados. Estudiar las
emociones del exjugador permite ver que el retiro es también una
experiencia psicoldgica y no solo un hecho profesional.

4.2. Objetivos del capitulo

El objetivo general es analizar las emociones que viven los
futbolistas durante el retiro y su relacion con la adaptacion
psicologica, social y profesional.

Los objetivos especificos son:

a. Identificar las emociones madas frecuentes asociadas con el
retiro, incluidas las positivas, como el alivio.
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b. Analizar la relacion entre emociones e identidad deportiva.

e

Describir estrategias de regulacion emocional.

d. Diferenciar las respuestas emocionales esperables de las
sefiales de riesgo.

e. Proponer estrategias de acompafiamiento psicoldgico.

4.3. Las emociones como respuesta al cambio

Las emociones cumplen una funcion adaptativa: ayudan a
valorar las situaciones y orientan la conducta. En el retiro aparecen
a menudo emociones que parecen contradictorias. Un exjugador
puede estar triste por haber dejado el fatbol y, al mismo tiempo,
contento de pasar mas tiempo con sus hijos. No hay contradiccion
en ello; las personas sienten varias cosas a la vez. La mezcla concreta
de tristeza, nostalgia, miedo, alivio, orgullo y esperanza depende de
la historia de cada uno, de cdmo fue el retiro, de sus recursos
personales y de su entorno.

4.4. La tristeza

La tristeza es una respuesta comprensible ante el final de
una etapa importante. El exjugador puede estar triste por dejar de
competir, por alejarse del vestuario y de sus comparfieros, por
perder reconocimiento, por quedarse sin objetivos deportivos o por
tener que cambiar su estilo de vida.

La tristeza aparece incluso cuando el retiro fue voluntario.
Algunas personas creen que, si decidieron retirarse, no tienen
derecho a sentirse tristes. Es un error: una decisién propia también
puede traer pérdidas.

4.5. La nostalgia

El exfutbolista recuerda su debut, su primer gol, su primer
contrato, los campeonatos, los viajes, los compaiieros y los estadios.
Esa nostalgia es positiva cuando le permite valorar su historia. Se
convierte en un problema cuando el pasado pasa a ser la Unica
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época de la vida que la persona considera valiosa («todo lo bueno
de mi vida ocurrié cuando jugaba»), porque esa idea dificulta
construir un proyecto nuevo.

Haslam et al. (2024) observaron que mantener una
conexion sana con las identidades anteriores ayudaba a la
adaptacion, mientras que la dificultad para desarrollar identidades
nuevas la obstaculizaba.

4.6. El miedo al futuro

El miedo es una de las emociones mas frecuentes en
cualquier transicion importante. El exjugador se pregunta qué va a
hacer, de qué va a vivir, si podra trabajar en otra cosa, si seguiran
valorandolo, qué pasara con su cuerpo y cémo serd su vida dentro
de diez afos. Estas preguntas reflejan una pérdida de certezas:
durante la carrera, casi todas las decisiones giraban alrededor del
fatbol, y ahora el futuro aparece mucho menos definido.

4.7. La ansiedad

La incertidumbre puede traducirse en ansiedad, que se
manifiesta como preocupacion constante, dificultad para relajarse,
pensamientos repetitivos, problemas de suefio, irritabilidad,
tension o falta de concentracion. No indica necesariamente un
trastorno; puede ser una respuesta pasajera ante una situacidon
nueva. Si persiste y afecta de forma importante el funcionamiento
de la persona, debe evaluarse profesionalmente. McCluskey et al.
(2025) muestran que ciertos factores psicoldgicos y sociales se
asocian con mejores o peores resultados de salud mental durante
las transiciones.

4.8. Lairay la frustracion

No todos reaccionan con tristeza; algunos sienten ira, sobre
todo cuando el retiro fue impuesto por una lesién, por la no
renovacion del contrato o por la caida del rendimiento. El jugador
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piensa que todavia podia jugar y dirige su enojo hacia el club, los
entrenadores, los médicos, los dirigentes, la familia, su propio
cuerpo o hacia si mismo. Furie et al. (2023) revisaron los estudios
sobre retiro involuntario tras lesiones musculoesqueléticas y
encontraron que este tipo de transicidn se asocia con dificultades
psicoldgicas y con pérdida de identidad deportiva.

4.9. La culpa

Algunos exjugadores se culpan por no haberse preparado
antes, no haber ahorrado mas, no haber terminado sus estudios o
no haber intentado seguir jugando. La culpa puede ser util si lleva
a una reflexion constructiva, pero se vuelve un problema cuando
deja a la persona atrapada en el pasado. El trabajo psicoldgico busca
pasar del «debi haber...» al «ahora puedo...».

4.10. El alivio

Existe la idea equivocada de que todo futbolista retirado
tiene que sentirse triste. Algunos sienten alivio después de afos de
presion competitiva, lesiones, viajes, criticas, incertidumbre
contractual y exigencia permanente de rendimiento. Por primera
vez en mucho tiempo pueden decidir como organizar su vida.
Sentir alivio no significa que no amen el fttbol; puede indicar que
estan preparados para otra etapa.

4.11. El orgullo

Al mirar su carrera, el exjugador puede reconocer los
sacrificios que hizo, las dificultades que supero, los titulos que
gano, lo que aprendi¢ y las personas a las que ayudd. Un orgullo
sano permite integrar la carrera en la propia historia sin quedar
atrapado en ella.
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4.12. La esperanza

La esperanza aparece cuando el exjugador empieza a
imaginar posibilidades: estudiar, emprender, entrenar, trabajar con
jovenes, montar un negocio, formar una familia o desarrollar otros
intereses. Marca el paso de la pregunta «;qué perdi?» a la pregunta
«;qué puedo construir?».

4.13. Emociones cambiantes

Las emociones del retiro cambian con rapidez. En un
mismo dia, el exjugador puede sentirse feliz, triste, nostalgico y
motivado. Esa variacion no indica inestabilidad; suele ser parte de
la adaptacién. El modelo de proceso dual de Stroebe y Schut (1999),
presentado en el capitulo 3, ayuda a entenderla: la persona oscila
entre la orientacion hacia la pérdida («extrafio muchisimo jugar»)
y la orientacién hacia la restauracién («hoy empiezo un curso»), y
ambas experiencias conviven.

4.14. El papel de los recuerdos

Una fotografia, una camiseta o un estadio pueden despertar
alegria, tristeza, orgullo y nostalgia al mismo tiempo, porque
recuerdan el debut, una final, una derrota o una amistad. Esos
recuerdos pueden integrarse en la vida actual. Zhang et al. (2025)
observaron que mantener el vinculo con identidades anteriores
daba continuidad a la identidad y facilitaba la adaptacién cuando
se combinaba con nuevas formas de pertenencia.

4.15. Las emociones y las redes sociales

Las redes sociales han cambiado la experiencia del retiro.
El exjugador sigue recibiendo mensajes de aficionados, fotografias,
videos de partidos y peticiones de entrevistas. Esto puede ser
positivo, pero también dificulta el proceso si lo lleva a comparar
continuamente su vida actual con la que tenia cuando jugaba,
porque esa comparacion refuerza la sensacién de pérdida.
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4.16. Recordar el pasado o vivir en él

Hay una diferencia entre recordar el pasado y vivir en él.
«Tuve una gran carrera» integra la experiencia. «Mi vida termino
cuando dejé de jugar» revela dificultades de adaptacién. El objetivo
psicoldgico es ayudar al exjugador a construir continuidad: fue
futbolista, sigue siendo una persona con esa historia y ahora puede
desarrollar otros roles.

4.17. Identidad y emociones

Si el jugador se define solo como futbolista y deja de jugar,
la pregunta «;quién soy?» intensifica las emociones negativas. En el
estudio de Haslam et al. (2024) con 21 deportistas retirados, una
identidad deportiva exclusiva dificultaba el ajuste, mientras que
construir varias identidades y desarrollar formas nuevas de
identidad lo favorecian.

418. La familia y la regulacion emocional

La familia puede ser un espacio de seguridad emocional,
pero sus miembros también viven el cambio. Brown et al. (2019)
estudiaron las experiencias de padres y parejas de deportistas
retirados y mostraron que la transicion afecta a todo el sistema
familiar, y que compartir las emociones y mejorar la comunicaciéon
ayuda a que las relaciones se adapten. Por eso conviene no exigir al
exjugador que «esté bien» de inmediato y permitirle expresar su
tristeza, su miedo, sus dudas y sus frustraciones.

4.19. La regulacion emocional

Regular las emociones no significa eliminarlas, sino
aprender a reconocerlas, comprenderlas, expresarlas de forma
adecuada, manejarlas y usarlas para tomar decisiones. Por ejemplo,
el miedo que aparece con el pensamiento «no sé qué hacer después
del fatbol» puede llevar a buscar orientacion profesional y explorar
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alternativas. No se trata de negar el miedo, sino de usarlo como
sefal para planificar.

Entre las estrategias ttiles estan las técnicas de respiracion
y relajacion, que reducen la activacion fisiologica; el ejercicio
adaptado a la nueva etapa; la escritura, que ayuda a ordenar
pensamientos y emociones; la conversacidn con familiares, amigos
o profesionales, que evita el aislamiento; la fijacion de objetivos y
rutinas, que dan direccion y reducen la sensacién de vacio; y la
formacion en nuevas habilidades. Cuando estas estrategias no
bastan, el apoyo psicoldgico permite trabajar las dificultades con
mas profundidad.

4.20. Cuando las emociones son una seial de alerta

No toda tristeza requiere tratamiento. Si conviene vigilar la
tristeza intensa y persistente, el aislamiento, la pérdida marcada de
interés, la desesperanza, las alteraciones importantes del suefio, el
consumo problematico de sustancias, el deterioro de las relaciones,
la incapacidad para realizar las actividades habituales y los
pensamientos de inutilidad o de muerte. Mannes et al. (2019)
documentaron que los deportistas retirados pueden presentar
dificultades de salud mental y que la transiciéon de carrera es un
momento clave para la prevencion. Ante sefiales graves, debe
intervenir un profesional de la salud mental.

4.21. El papel del psicélogo del deporte

El psicdlogo puede ayudar al exjugador a identificar sus
emociones y a entender que muchas de ellas son esperables.
También puede trabajar con él la identidad, las estrategias de
afrontamiento y los objetivos, mejorar sus relaciones, detectar
seflales de riesgo y acompafarlo en la construccién de un nuevo
proyecto de vida. La intervencion se centra en la persona y no solo
en el deportista: la pregunta ya no es cdmo volver a rendir, sino
como vivir bien en esta nueva etapa.
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4.22. Mapa emocional del futbolista retirado

Una herramienta préctica para entrevistas individuales o
talleres es elaborar un mapa emocional con cuatro columnas. La
tabla muestra un ejemplo:

Tabla 6
Mapa de identificacién y regulacion emocional durante el retiro
deportivo
Emocién ;Qué la provoca? ;Como +Qué necesito?
reacciono?
Tristeza Dejar de competir Me aislo Hablar con
alguien
Nostalgia  Los recuerdos Pienso en el Integrar los
pasado recuerdos
Miedo El futuro profesional Evito decidir Orientacién
Ansiedad  La incertidumbre Me preocupo Planificacion
economica
Alivio Menos presion Descanso Disfrutar
Esperanza Un proyecto nuevo Me motivo Pasar a la accion

Nota. Herramienta de reflexion individual o grupal sobre las
emociones relacionadas con el retiro.

4.23. Modelo ERA

Como complemento del modelo PERDA del capitulo 3, se
propone el modelo ERA para el trabajo emocional:

- Expresar: reconocer las emociones y darles salida.

- Regular: desarrollar estrategias para manejarlas.

- Avanzar: convertir la experiencia emocional en acciones
orientadas al futuro.

El objetivo no es transformar de inmediato una emocion
negativa en otra positiva. La tristeza no tiene que desaparecer para
que empiece una nueva vida. Lo habitual es un recorrido progresivo
en el que la persona comprende lo que le pasa, lo acepta, reorganiza
su vida, se fija un objetivo nuevo y, con el tiempo, recupera la
esperanza.
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4.24. Caso ilustrativo: «El ultimo partido»

Caso hipotético, construido con fines didacticos. No
corresponde a una persona real.

Carlos tiene 36 afios y jug6 como profesional durante 17. Su
retiro fue voluntario. En los primeros meses dice: «Sé que tomé la
decisidn correcta, pero extrafio muchisimo el vestuario». Con el
tiempo empieza a sentirse aburrido, nostdlgico, inseguro y
preocupado por su futuro profesional. Su familia no lo entiende: «Si
tienes dinero y ya no tienes que entrenar, deberias estar feliz».
Carlos responde: «No entienden. El ftitbol era mi vida».

Carlos no tiene necesariamente un trastorno psicologico.
Estd atravesando una transicion con pérdidas importantes de
identidad, de relaciones y de rutina. La intervenciéon deberia
ayudarle a reconocer esas pérdidas, expresar sus emociones,
construir nuevas rutinas, fortalecer sus relaciones, explorar
intereses y desarrollar un proyecto profesional.

Preguntas para el analisis del caso:

¢ Qué emociones experimenta Carlos?

:Qué pérdidas estan relacionadas con esas emociones?
¢Hay un conflicto entre su identidad anterior y la actual?
:Qué papel deberia tener su familia?

;Qué estrategias podria usar el psicologo?

;Qué actividades nuevas podrian ayudarle?

@ me AN oo

;Como podria convertir su experiencia futbolistica en un
recurso?

4.25. Sintesis del capitulo

El futbolista retirado puede sentir tristeza, nostalgia,
miedo, ansiedad, rabia, culpa, alivio, orgullo y esperanza, a menudo
mezclados. No hay una secuencia emocional universal: cada
persona procesa la transicion segun su historia deportiva, su
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familia, sus recursos economicos, sus redes sociales y su identidad.
La evidencia reciente subraya el valor de las relaciones sociales, la
pertenencia a varios grupos y una identidad no exclusivamente
deportiva para proteger la salud mental durante la transicion
(McCluskey et al., 2025). Por eso, la intervencion busca ayudar al
exjugador a comprenderlas, regularlas e integrarlas en la
construccion de una nueva etapa.
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Parte 11

Vivir el duelo
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Capitulo 5

El cuerpo que deja de competir

o1
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Cambios fisicos, lesiones, imagen corporal,
envejecimiento y nueva relacion con el cuerpo después
del fatbol

5.1. Introduccion

Durante la carrera, el cuerpo es la herramienta de trabajo
del futbolista. La velocidad, la fuerza, la resistencia, la coordinacién
y la capacidad de recuperacién determinan su rendimiento. Desde
muy joven aprende a observar su cuerpo, entrenarlo, cuidarlo y
exigirle al maximo, y el cuerpo pasa a ser también un instrumento
profesional.

Cuando la competicion termina, el entrenamiento
disminuye y el rendimiento deja de ocupar el centro de la vida. El
exjugador nota que ya no corre igual, que tarda mas en recuperarse,
que pierde masa muscular y gana grasa, que vuelven los dolores de
lesiones antiguas y que su capacidad cardiovascular baja. Aceptar
estos cambios puede ser dificil.

Muchos exjugadores arrastran, ademads, lesiones de la
carrera que siguen causando dolor afios después, a lo que se suman
las dificultades psicoldgicas de la transicion (véase el capitulo 7). El
retiro es, por tanto, también una transicidn corporal.

5.2. Objetivos del capitulo

El objetivo general es analizar los cambios fisicos,
funcionales y de percepcion corporal que viven los futbolistas
después del retiro, y su efecto sobre la identidad, la salud y el
bienestar.

Los objetivos especificos son:

a. Relacionar el cuerpo con la identidad deportiva.
b. Describir los cambios corporales posteriores al retiro y las
consecuencias del desentrenamiento.
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c. Examinar las lesiones y el dolor persistente.

d. Analizar la imagen corporal del exfutbolista y su relacion con la
alimentacion.

e. Analizar el envejecimiento del futbolista.

f.  Proponer estrategias para mantener un estilo de vida activo y
para aceptar y cuidar el cuerpo después de la competicion.

5.3. El cuerpo como herramienta profesional

Para entender al futbolista retirado hay que entender qué
significa su cuerpo durante la carrera. Estd sometido a
entrenamiento sistematico, controles médicos, fisioterapia, pautas
de nutricién, evaluaciones funcionales y competicion. El jugador
vive dentro de una cultura del rendimiento en la que su peso, su
velocidad, su fuerza, su porcentaje de grasa y sus lesiones se miden
continuamente. Por eso, al terminar la carrera, cuesta aceptar que
el cuerpo ya no necesita funcionar de la misma manera.

5.4. Del cuerpo deportivo al cuerpo cotidiano

Durante la carrera, el cuerpo sirve al rendimiento y a la
competicion; después del retiro, deberia servir a la salud, a la
funcionalidad y a la calidad de vida. Ese cambio de finalidad es
central. La pregunta deja de ser «;estaré en mi mejor forma para el
partido del domingo?» y pasa a ser «;cémo quiero que funcione mi
cuerpo dentro de diez, veinte o treinta afios?». Asi se pasa de una
logica de rendimiento a una logica de salud.

5.5. El desentrenamiento

Cuando la actividad fisica baja mucho, cambian la masa
muscular, la fuerza, la capacidad aero6bica, la movilidad, la
composicion corporal y el metabolismo. Melekoglu et al. (2019)
estudiaron a 60 exfutbolistas profesionales de entre 40 y 50 afios
que llevaban al menos una década retirados. Quienes seguian
siendo fisicamente activos tenian menos peso y menos grasa
corporal, mejor funcion respiratoria y mejores valores de lipidos en
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sangre que quienes llevaban una vida sedentaria. Retirarse de la
competicion no significa retirarse de la actividad fisica.

5.6. El error de dejar de entrenar

Uno de los problemas del retiro es pasar de una actividad
fisica muy alta a una vida sedentaria, con trabajo de oficina,
desplazamientos en auto y poco movimiento. Este cambio
perjudica la composicién corporal y la salud. Tampoco se trata de
seguir entrenando como a los 25 afos; lo importante es adaptar el
ejercicio a la nueva etapa.

5.7. La masa muscular

El futbolista desarrolla mucha masa muscular por el
entrenamiento y la competicion. Si después del retiro la actividad
fisica disminuye mucho, esa masa se reduce poco a poco, y con ella
la fuerza, la estabilidad, la movilidad y, a largo plazo, la autonomia.
El entrenamiento de fuerza adaptado es una herramienta
importante para conservar la funcidn fisica.

5.8. El aumento de peso

Muchos exjugadores siguen comiendo como deportistas
profesionales aunque su gasto energético haya bajado mucho. Un
gasto menor con los mismos habitos favorece el aumento de peso.
En el estudio de Melekoglu et al. (2019), los exfutbolistas
sedentarios tenian mas peso y mads grasa corporal que los que se
mantenian activos.

5.9. Lo que importa es la salud, no el peso

Conviene no centrarse en la estética. El objetivo es tener un
cuerpo funcional y sano, adecuado a la nueva etapa: un cuerpo que
permita caminar, correr con moderacion si es apropiado, jugar con
los hijos, viajar, trabajar, dormir bien y mantener la independencia.
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5.10. La imagen corporal

La imagen corporal es la forma en que una persona percibe,
interpreta y valora su cuerpo. El futbolista retirado tiende a
comparar su cuerpo actual con el que tenia cuando jugaba, y esa
comparacion puede producir insatisfaccion, vergilienza, frustracion
y rechazo. Buckley et al. (2019) revisaron 16 estudios y encontraron
que la transicion deportiva suele ir acompariada de insatisfaccion
corporal, cambios en la alimentacién y conductas compensatorias.

5.11. «Ya no tengo el cuerpo de antes»

Mirar fotos de la época profesional y decir «mira cémo
estaba» puede tener una gran carga emocional. El problema aparece
cuando ese cuerpo se convierte en la referencia permanente. El
cuerpo cambia con la edad, el nivel de actividad, las lesiones, el
suefio, la alimentacion y las responsabilidades de trabajo y familia,
asi que compararse siempre con el cuerpo competitivo solo genera
frustracion.

5.12. El cuerpo como parte de la identidad

Para algunos deportistas, el cuerpo es parte central de su
identidad: durante afios recibieron reconocimiento por su fisico, su
velocidad o su fuerza. Cuando esas caracteristicas cambian, aparece
una sensacion de pérdida. Buckley et al. (2019) identificaron la
insatisfaccion corporal y el duelo por el cuerpo de deportista como
uno de los temas comunes en los estudios con exdeportistas, y
seflalaron que la persistencia de la identidad deportiva dificulta
aceptar el cuerpo nuevo. El cuerpo no es solo biologia; también es
experiencia, identidad y significado.

5.13. Las lesiones como herencia de la carrera

Muchos futbolistas dejan la competicion con antecedentes
de lesiones musculares, de rodilla, de tobillo, de cadera o de
espalda, con cirugias y con dolor crénico. El retiro no elimina las
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consecuencias fisicas de la carrera. En algunos casos, el deportista
lesionado se convierte en un exdeportista que necesita
rehabilitacion y mantenimiento durante afios.

5.14. El dolor después del futbol

El dolor puede continuar después de la carrera, y el riesgo
estd en asumirlo como «lo que me dejé el fatbol» sin consultarlo.
No todo dolor es una consecuencia inevitable del deporte o de la
edad. La atencion médica, la fisioterapia y un programa de ejercicio
adecuado ayudan a mantener la funcionalidad.

5.15. El retiro por lesion y el cuerpo

Cuando una lesién causa el retiro, el cuerpo se convierte en
un recordatorio constante de la pérdida. El jugador piensa que su
cuerpo lo obligd a dejar de jugar, y esa idea afecta a su autoestima,
su identidad, su dnimo, su motivacién y su relacion con el ejercicio.
Furie et al. (2023) encontraron asociaciones entre el retiro
involuntario por lesién musculoesquelética y dificultades de salud
mental, pérdida de identidad deportiva y disminucién de la
condicion fisica.

5.16. El envejecimiento del futbolista

El retiro abre una relacion nueva con el envejecimiento.
Durante la carrera, el deportista se siente fisicamente superior a
buena parte de la poblacion. Después empieza a notar que pierde
velocidad, que se recupera mas despacio, que su cuerpo cambia y
que aparecen molestias articulares. Ahora la pregunta que tiene
delante es como quiere envejecer.

5.17. Del rendimiento a la longevidad

Durante la carrera, la pregunta es cémo rendir mejor para
obtener resultados y titulos. Después del retiro, la pregunta es cémo
vivir mejor y durante mas tiempo, con buena funcionalidad y
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autonomia. El objetivo cambia, pero el movimiento sigue siendo la
herramienta principal.

5.18. La actividad fisica después del retiro

Mantenerse activo mejora la salud cardiovascular, la
composicion corporal, la fuerza, la movilidad y el bienestar
psicologico. La actividad debe ajustarse a la edad, las lesiones, el
estado de salud, las preferencias y los objetivos de cada persona. No
hay una rutina valida para todos los exfutbolistas.

5.19. De exfutbolista a persona activa

La forma de nombrar la situacion influye en como se vive.
«Ya no soy futbolista» transmite pérdida; «ya no soy futbolista
profesional, pero sigo siendo una persona activa» abre otra relacién
con el cuerpo. El movimiento ya no tiene que demostrar que
todavia se pueden jugar noventa minutos; basta con que contribuya
a la salud.

5.20. La alimentacion después del retiro

La alimentaciéon también necesita una transicion. Las
necesidades energéticas del deportista en activo son altas; después
del retiro cambian, y la dieta tiene que ajustarse a la nueva carga de
actividad, la edad, la composiciéon corporal y las condiciones
médicas de cada persona. Buckley et al. (2019) subrayan la
importancia de atender a los cambios en la alimentacion, la
composicion corporal y la imagen corporal durante la transicion. La
recomendacion es comer de acuerdo con las necesidades del nuevo
estilo de vida, preferiblemente con orientacion profesional.

5.21. El riesgo de las conductas compensatorias

Algunos exdeportistas intentan contrarrestar los cambios
corporales con dietas muy restrictivas, ejercicio excesivo, ayunos
sin supervisién, uso inadecuado de suplementos o patrones
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alimentarios desordenados. Buckley et al. (2019) documentaron
conductas alimentarias desadaptativas y compensatorias en
deportistas retirados, relacionadas con la transiciéon corporal. Por
eso la aceptacion del cuerpo tiene que formar parte del proceso de
adaptacidn.

5.22. La aceptacion corporal

Aceptar el cuerpo no significa dejar de cuidarlo. Significa
reconocer que el cuerpo ha cambiado y que se puede seguir
cuidando: aceptar el envejecimiento y los cambios razonables,
atender las lesiones, mantenerse activo, mejorar la alimentacidn,
evitar las comparaciones destructivas y valorar lo que el cuerpo
permite hacer. La pregunta pasa a ser si se tiene un cuerpo que
permite vivir la vida que se quiere.

5.23. El cuerpo como memoria

El cuerpo conserva la historia del deportista. Una cicatriz
recuerda una cirugia; una molestia, una lesion; un gesto, afios de
entrenamiento. No todo lo que queda es negativo: también
permanecen la coordinacion, los habitos, la disciplina, el
conocimiento del propio cuerpo y la capacidad de movimiento.

5.24. Cuerpo y autoestima

Si la autoestima dependia del rendimiento o de la
apariencia fisica, los cambios corporales la afectan. Por eso
conviene construir otras fuentes de valoracién personal: las
relaciones, los conocimientos, los valores, la profesion, la familia y
la contribucidn a otros. El valor de una persona no depende de su
rendimiento fisico.

5.25. El cuerpo y la salud mental

Lo fisico y lo psicoldgico estan conectados. El dolor cronico
afecta al animo, los cambios corporales afectan a la autoestima y el
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aislamiento reduce la actividad fisica. Puede formarse un circulo en
el que el dolor lleva a moverse menos, la condicion fisica empeora,
el bienestar baja y la persona se aisla atin mas. Los programas de
transicion deberian integrar ambas dimensiones.

5.26. El papel del fisioterapeuta

El fisioterapeuta puede intervenir después del retiro, sobre
todo cuando hay lesiones o dolor persistente. Su trabajo incluye la
valoracion funcional, la recuperacion de la movilidad y la fuerza, la
prevencion, el manejo del dolor, la educacién y el regreso
progresivo a la actividad fisica. Su objetivo ahora es ayudar a la
persona a mantener una vida funcional.

5.27. El papel del profesional de la actividad fisica

El profesional de la educacidon fisica puede disefar
programas de acondicionamiento, fuerza, movilidad, resistencia,
equilibrio y actividad recreativa. El exfutbolista tiene una ventaja:
conoce su cuerpo y tiene experiencia con el entrenamiento. Pero
esa experiencia necesita adaptarse a su situacion actual.

5.28. Una nueva relacion con el ejercicio

Durante la carrera, se entrena porque hay que competir.
Después, uno se ejercita porque quiere vivir de forma saludable.
Este cambio de motivacion puede ser decisivo, porque el ejercicio
deja de ser una obligacién profesional y recupera el disfrute:
caminar, nadar, andar en bicicleta, hacer senderismo, entrenar
fuerza, jugar de manera recreativa o probar otros deportes.

5.29. Modelo CUIDA

Para orientar la relacion con el cuerpo después del retiro se
propone el modelo CUIDA:

- Conocer: reconocer el estado actual del cuerpo.
- Ubicar: identificar capacidades, limitaciones y necesidades.
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- Incorporar: introducir una actividad fisica adecuada.

- Disfrutar: recuperar el placer de moverse.

- Adaptar: ajustar el programa de manera continua segtin la edad
y la condicién fisica.

5.30. Matriz de transformacién corporal

Tabla 7
Transformaciones corporales durante la carrera futbolistica 'y
después del retiro

Durante la carrera Después del retiro
Rendimiento Salud

Competicion Recreacién

Entrenamiento obligatorio Actividad elegida

Cuerpo para competir Cuerpo para vivir

Peso deportivo Composicion corporal saludable
Recuperacion para el partido Recuperacion para el bienestar
Prevencidn de lesiones deportivas Mantenimiento funcional
Imagen atlética Aceptacion corporal

Objetivo: ganar Objetivo: vivir mejor

Nota. Comparacion de las condiciones y experiencias corporales en
ambas etapas.

5.31. Caso ilustrativo: «El cuerpo que ya no reconoce»

Caso hipotético, construido con fines didacticos. No
corresponde a una persona real.

Jorge jugd como profesional durante 18 afios y se retir6 a
los 38. Durante su carrera entrenaba seis dias a la semana. Dos afios
después del retiro dice: «Cuando me miro al espejo siento que ya
no soy el mismo». Ha subido de peso, dejé de entrenar con
regularidad y evita fotografiarse con antiguos compafieros porque
siente que todos conservan su «cuerpo de futbolista».

El problema de Jorge no es solo fisico. Tiene una dimension
emocional, otra de identidad y otra social, porque su cuerpo
anterior representaba una parte importante de quién era. La
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intervenciéon deberia trabajar a la vez la aceptacién corporal, la
actividad fisica, la alimentacion, la identidad y la autoestima.

Preguntas para el analisis del caso:

a. ;Qué representa el cuerpo para Jorge?

=

;Estd comparando su cuerpo actual con su cuerpo de
deportista?

;Qué relacion hay entre su cuerpo y su identidad?

:Qué profesionales podrian intervenir?

+Qué tipo de actividad fisica seria adecuada para é1?

¢Como podria mejorar su autoestima?

@ ™o oan

¢ Qué significa aceptar el cuerpo sin dejar de cuidarlo?
5.32. Plan de cuidado corporal
Se propone un plan con siete dreas:

a. Evaluaciéon: valoracion médica y funcional cuando
corresponda.

b. Actividad fisica: programa individualizado.

c. Fuerza: trabajo adaptado para conservar masa muscular y
funcionalidad.
Movilidad: ejercicios de movilidad y flexibilidad.

e. Alimentacion: ajuste de los habitos a la nueva etapa, con
orientacion profesional.

f.  Salud mental: trabajo sobre imagen corporal, autoestima y
aceptacion.

g. Seguimiento: evaluacion periddica y ajustes.

5.33. Sintesis del capitulo

El cuerpo del futbolista retirado no es un cuerpo
deteriorado por haber perdido las caracteristicas del cuerpo
competitivo. Es un cuerpo distinto, que ha envejecido, ha
aprendido, se ha lesionado, se ha recuperado y ahora necesita otros
cuidados. El retiro cambia la funcion del cuerpo: deja de ser una
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herramienta para competir y pasa a serlo para vivir. Los cambios en
la actividad fisica, la composicion corporal, las lesiones, el dolor, la
alimentacidn y la imagen corporal pueden dificultar la adaptacion.
Mantenerse activo mejora los indicadores de salud de los
exfutbolistas (Melekoglu et al., 2019), y los cambios corporales se
relacionan con insatisfacciéon y con pérdida de identidad (Buckley
et al.,, 2019), de modo que el acompafiamiento tiene que atender a
lo fisico y a lo psicoldgico. El objetivo es construir el mejor cuerpo
posible para la persona que se es ahora.
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Capitulo 6

Soledad y pérdida del grupo: el vestuario
que desaparece
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Aislamiento social, pérdida de vinculos y construccion
de nuevas redes después del retiro

6.1. Introduccion

Cuando un futbolista se retira, deja los entrenamientos y
los partidos, pero también puede perder de golpe buena parte de su
mundo social. Durante afios vivio rodeado de comparieros,
entrenadores, preparadores fisicos, fisioterapeutas, meédicos,
dirigentes, representantes, periodistas y aficionados. En el
vestuario, el entrenamiento y las concentraciones se formaban
amistades, cddigos y experiencias compartidas. Por eso el retiro trae
una pérdida que a menudo pasa desapercibida: la pérdida del

grupo.

Los cambios en la pertenencia a grupos afectan tanto a la
identidad como al apoyo con el que cuenta el deportista retirado.
Crook et al. (2025) encontraron que conservar los grupos
anteriores, incorporarse a otros nuevos y mantener vinculos
significativos facilitaba la adaptacion al retiro. A la distancia del
vestuario se suma no saber con quién compartir ahora lo que antes
se compartia con el equipo.

6.2. Objetivos del capitulo

El objetivo general es analizar la soledad y la pérdida de
vinculos sociales que pueden vivir los futbolistas después del retiro,
y el papel del vestuario, los compaiieros, la familia y las nuevas
redes de apoyo en la reconstruccion de su vida.

Los objetivos especificos son:

a. Comprender el significado social del vestuario y lo que implica
perderlo.

b. Identificar las causas de la soledad después del retiro y
diferenciar la soledad de estar solo.

c. Analizar la influencia de la identidad social.
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d. Valorar el papel de los antiguos compaiieros, los entrenadores
y la familia.

e. Proponer estrategias para construir nuevas redes y prevenir el
aislamiento.

f. Diseflar un modelo de intervencion social para futbolistas
retirados.

6.3. El vestuario como segundo hogar

Para muchos futbolistas, el vestuario es mucho mas que un
lugar para cambiarse. Alli se celebran las victorias y se encajan las
derrotas, se cuentan los problemas, se sobrellevan las lesiones, se
forman amistades y se construye una identidad colectiva con sus
propios cddigos. Un jugador puede pasar mds tiempo con sus
compaileros que con algunos miembros de su familia. Cuando la
carrera termina, lo que desaparece es una comunidad cotidiana.

6.4. «Ya no tengo que ir al entrenamiento»

La vida del futbolista se organiza segtn el calendario del
club: desayuno, entrenamiento, recuperacion, comida, descanso,
actividades del club y regreso a casa. Tras el retiro, esa estructura
desaparece y el exjugador se despierta preguntandose qué hacer ese
dia. Antes habia una obligacion externa («tengo entrenamiento»);
ahora tiene que decidir él qué hacer con su vida. La pérdida de la
rutina también reduce las ocasiones de relacionarse con otras
personas.

6.5. La pérdida de los comparfieros de equipo

Los compaiieros cumplen muchas funciones durante una
carrera: son amigos, rivales internos, confidentes, compaiieros de
viaje, testigos de lo vivido, fuente de motivacién y apoyo emocional.
Al terminar la carrera, cada uno toma su camino. Uno se hace
entrenador, otro se dedica a los negocios, otro vuelve a su ciudad y
otro deja el deporte por completo. La antigua comunidad se
dispersa.
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6.6. La soledad del futbolista retirado

La soledad no equivale a estar fisicamente solo; una
persona puede vivir con su familia y sentirse muy sola. Se trata de
la percepcion de que las conexiones sociales significativas son
insuficientes o se han perdido. En el exjugador aparece cuando
siente que nadie entiende lo que vive, que ya no tiene con quién
compartir, que sus amigos estdn ocupados, que su familia no
comprende lo que significaba el ftitbol, que dejoé de ser necesario o
que el club ya no lo llama. Crook et al. (2025) muestran que la
pérdida de grupos y de apoyo social puede convertirse en una
dificultad importante en la transicion.

6.7. Estar solo no es lo mismo que sentirse solo

Estar solo puede ser una eleccion: alguien decide quedarse
tranquilo en casa. Sentirse solo es una experiencia subjetiva: se
puede estar rodeado de gente y sentir que nadie comprende lo que
uno vive. Por eso, la intervencion con exjugadores no debe limitarse
a aumentar el nimero de contactos, sino favorecer relaciones
significativas.

6.8. La identidad colectiva del equipo

El futbol genera una identidad colectiva muy fuerte. El
jugador aprende a pensar en plural: nosotros entrenamos, nosotros
ganamos, nosotros defendemos estos colores. Su identidad
individual queda unida a la del grupo. Desde la perspectiva de la
identidad social, pertenecer a grupos da sentido, apoyo y
estabilidad, y perder una pertenencia importante dificulta
reconstruir la identidad. Zhang et al. (2025) siguieron durante un
tiempo a deportistas de élite retirados y encontraron que la
continuidad de las pertenencias sociales y la construccion de
nuevas identidades grupales facilitaban la adaptacion.
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6.9. «<Antes todos me llamaban»

Durante la carrera, los compaiieros llaman, los
entrenadores escriben, los representantes y los periodistas buscan
al jugador, el club solicita su presencia y los aficionados lo
reconocen. Después del retiro, el teléfono deja de sonar y aparece
una sensacién de invisibilidad. El exjugador puede concluir que ya
no es importante. Uno de los retos de la transicion es entender que
la disminucion de la atencion deportiva no reduce el valor personal.

6.10. El reconocimiento social

Los goles, los titulos, las convocatorias, los premios, las
entrevistas y los autdgrafos dan al futbolista un reconocimiento
publico que casi desaparece con el retiro. Pasar de «futbolista
profesional» a «exfutbolista» se vive al principio como una pérdida.
La intervencion ayuda al exjugador a encontrar otras fuentes de
reconocimiento y pertenencia.

6.11. El grupo que continua sin él

Una experiencia especialmente dolorosa es ver que el
equipo sigue funcionando: los compafieros contindan jugando,
llegan jugadores nuevos, se disputan otros campeonatos y alguien
ocupa el lugar que era suyo. El exjugador siente que el fttbol siguid
sin él, y eso produce nostalgia y tristeza. Que el equipo contintie no
resta valor a su historia personal.

6.12. El riesgo de vivir solo en el pasado

Las fotografias, las camisetas, las medallas y los videos
ayudan a mantener la continuidad de la identidad. El problema
surge cuando el pasado se convierte en el tnico lugar donde la
persona se siente valiosa. Si toda la autoestima depende de lo que
se vivio a los 25 afios, el presente parece vacio. La memoria deberia
funcionar como legado, no como prisidn.
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6.13. El grupo de antiguos compaiieros

Mantener el contacto con excompaferos es un factor
protector. No hace falta recuperar la relacion tal como era durante
la carrera; puede bastar con reunirse de vez en cuando, tener un
grupo de mensajeria, jugar partidos recreativos, ir juntos al estadio,
celebrar aniversarios o emprender proyectos en comun. Zhang et
al. (2025) sefialan que conservar los vinculos con los grupos
deportivos anteriores aporta apoyo emocional y orientacion
durante la transicion.

6.14. La familia como nuevo espacio de pertenencia

Cuando desaparece el grupo deportivo, la familia cobra
otra importancia. Durante la carrera, el jugador estuvo muchas
veces ausente por los entrenamientos, las concentraciones, los
viajes y las pretemporadas. Con mas tiempo disponible, puede
reconstruir la relacién con sus hijos, su pareja, sus padres y sus
hermanos, y la familia puede convertirse en una nueva fuente de
identidad social. El capitulo 8 desarrolla este tema.

6.15. El riesgo de aislarse

Algunos exjugadores responden al retiro alejandose poco a
poco. El retiro trae la pérdida de la rutina, luego disminuyen los
contactos, aparece el aislamiento, la nostalgia reduce la motivacion
y el aislamiento aumenta. Este circulo tiene que detectarse pronto.
Son seiiales de alerta dejar de salir, evitar reuniones, perder el
contacto con los amigos, quedarse siempre en casa, abandonar
actividades, mostrarse irritable, beber en exceso o consumir otras
sustancias, dormir mal, perder el interés y sentir un vacio
persistente. Ninguna de ellas es un diagnostico, pero justifican una
evaluacion profesional.
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6.16. Las redes sociales

Las redes sociales permiten mantener el contacto con
excompaiieros, aficionados, clubes y comunidades deportivas, pero
también alimentan la nostalgia, porque muestran continuamente
lo que la persona fue: fotos antiguas, videos de goles y publicaciones
de comparieros que siguen en activo. Conviene usarlas como
herramienta de conexion y no como espacio de comparacidn.

6.17. Construir nuevas amistades

Uno de los mayores retos es aprender a relacionarse fuera
del futbol, algo dificil cuando durante quince o veinte afios el
circulo social estuvo formado casi solo por gente del deporte. El
exjugador necesita descubrir espacios nuevos, como la universidad,
el trabajo, el voluntariado, las asociaciones, las actividades
culturales o comunitarias y el deporte recreativo, para ampliar su
mundo social.

6.18. Varios grupos, mas proteccion

Una de las claves de una transicién sana es no depender de
una sola identidad social. Un exfutbolista puede ser a la vez padre,
pareja, amigo, entrenador, estudiante, empresario y miembro de
una comunidad. Cuando una de esas identidades desaparece, las
demads le dan continuidad. Zhang et al. (2025) encontraron que
pertenecer a varios grupos, y que los grupos antiguos y los nuevos
sean compatibles entre si, favorecia la adaptacion.

6.19. Volver a grupos anteriores y anclarse en la
experiencia

Hay dos caminos para reconstruir la identidad social tras el
retiro. El primero, que en este libro se denomina remigracion de
identidad, consiste en volver a conectar con grupos que fueron
importantes antes de que el fatbol ocupara todo: la familia, los
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amigos de la infancia o una comunidad deportiva distinta. Estas
conexiones dan estabilidad durante la transicion.

El segundo, que aqui se llama reanclaje de identidad,
consiste en construir una identidad nueva conectada con la
anterior: el jugador se convierte en entrenador, preparador fisico,
profesor, dirigente, formador de jévenes, comentarista o gestor
deportivo. En este caso, la historia futbolistica no se borra, sino que
sirve de base para la nueva etapa.

6.20. El exfutbolista como mentor

Una alternativa valiosa es convertir la experiencia en
conocimiento para las nuevas generaciones. El exjugador puede ser
mentor, orientador o formador de jovenes futbolistas. Asi, la
experiencia se transforma en conocimiento, el conocimiento en
servicio a otros y el servicio en una nueva identidad.

6.21. La responsabilidad de las organizaciones
deportivas

Los clubes y las federaciones tienen una responsabilidad
que no deberia terminar con el contrato. Un programa de transicién
podria incluir, antes del retiro, preparacion psicologica, orientacion
profesional, educaciéon financiera, formacion académica y
fortalecimiento de las redes sociales. Durante el retiro, seguimiento
psicologico, actividades grupales, contacto con excompaifieros y
orientacion laboral. Después, mentoria, formacién continua,
participacion comunitaria, oportunidades de empleo y redes de
antiguos jugadores. La revision de Voorheis et al. (2023) sobre
programas de adaptacion concluye que es necesario mejorar el
apoyo a los deportistas durante y después de la transicidn.

6.22. Una red de exfutbolistas

Una estrategia prdctica es crear una red de exfutbolistas
que organice encuentros mensuales, actividades recreativas y de
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actividad fisica, orientacién profesional, talleres psicoldgicos,
formacion en finanzas y emprendimiento, y apoyo entre pares. Su
principio seria que nadie deberia afrontar solo el final de una
carrera que construyo junto a otros.

6.23. Modelo VESTUARIO

Para la intervencion social se propone el modelo
VESTUARIO:

- Vincular: mantener conexiones significativas con antiguos
companeros.

- Escuchar: crear espacios donde el exjugador pueda expresar lo
que vive.

- Socializar: promover actividades y relaciones nuevas.

- Transformar: convertir la experiencia deportiva en
oportunidades.

- Unir: conectar al exjugador con su familia, su comunidad y
otras organizaciones.

- Acompanar: hacer seguimiento durante la transicién.

- Reconstruir: construir identidades y proyectos nuevos.

- Integrar: unir la historia deportiva con la nueva vida.

- Orientar: ofrecer apoyo psicoldgico, profesional, educativo y
social.

6.24. Matriz de pérdida y reconstruccion social

Tabla 8
Pérdidas sociales y estrategias de reconstruccién después del retiro
futbolistico

Pérdida Consecuencia posible  Estrategia

Vestuario Soledad Reuniones de
excompafieros

Entrenamiento  Falta de rutina Actividad fisica recreativa

Compafieros Aislamiento Red social deportiva

Reconocimiento Baja autoestima Nuevos roles

Club Pérdida de pertenencia  Vinculacién institucional

Competicion Falta de proposito Nuevos proyectos
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Pérdida Consecuencia posible  Estrategia
Liderazgo Sensacion de inutilidad Mentoria

Identidad Crisis personal Reconstruccion de la
deportiva identidad

Nota. Se relacionan las pérdidas sociales con sus posibles
consecuencias y estrategias de adaptacidn.

6.25. Caso ilustrativo: «El vestuario vacio»

Caso hipotético, construido con fines didacticos. No
corresponde a una persona real.

Andrés, de 39 aifios, jugd como profesional durante 17.
Después de retirarse empezd a pasar mucho tiempo en casa. Su
esposa le dice: «Ahora tienes mas tiempo para nosotros, pero parece
que estas ausente». El responde: «No sé qué hacer. Antes siempre
tenia entrenamiento, compafieros, partidos. Ahora todos tienen su
vida». Pasa horas revisando fotografias y videos de partidos y cada
vez contacta menos con sus antiguos compafieros. Un dia dice:
«Siento que mi vida termino cuando dejé el fttbol».

El problema de Andrés no es solo la ausencia del fatbol. Ha
perdido a la vez su rutina, su grupo, parte de su identidad, el
reconocimiento, su propdsito y buena parte de su vida social. La
intervencién tendria que trabajar al mismo tiempo el duelo, la
identidad, las relaciones y el proposito.

Preguntas para el analisis del caso:

:Qué perdi6 realmente Andrés?
¢Su dificultad principal es estar solo o sentirse solo?
;Qué papel tenia el vestuario en su vida?

an o

¢Como podria recuperar el contacto con sus antiguos
compaferos?

¢Qué actividades nuevas podrian ayudarle?

:Cémo podria volver a involucrarse en el futbol?

:Qué puede hacer su familia?

o ga o

¢Seria conveniente una evaluacién psicologica?
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i.  ;Qué nuevas identidades podria desarrollar?
j.  ¢Como podria convertir su experiencia en un recurso para
otros?

6.26. Programa «Nuevo vestuario»

Se propone un programa grupal de doce semanas para
favorecer la reconstruccion de las redes sociales y el sentido de
pertenencia después del retiro:

- Reconocer la pérdida (semanas 1y 2): relato de la historia
deportiva, identificacion de las pérdidas y elaboracién de un
mapa de relaciones.

- Recuperar vinculos (semanas 3 y 4): contacto con antiguos
compaileros, reencuentros y actividades grupales.

- Construir nuevos grupos (semanas 5 a 7): nuevas actividades,
formacion, participacién comunitaria y voluntariado.

- Crear nuevos roles (semanas 8 a 10): mentoria, entrenamiento,
educacion y emprendimiento.

- Consolidar (semanas 11 y 12): proyecto personal, red de apoyo y
plan de seguimiento.

6.27. Actividades para el trabajo individual o grupal

Mi mapa social. El exjugador dibuja tres circulos. En el
primero coloca a las personas con las que puede hablar de sus
problemas; en el segundo, a las que lo han acompaiiado a lo largo
de su vida; en el tercero, a las personas con las que necesita
relacionarse para construir su nueva etapa. Después responde si su
vida social depende solo del futbol. Si la respuesta es si, ahi hay un
area de trabajo importante.

El vestuario que permanece. El exjugador escribe los
nombres de tres compafieros importantes, dos entrenadores
significativos, una persona que lo ayudé en una crisis, una persona
con la que perdio el contacto y una con la que le gustaria volver a
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hablar. Después elige a una y se pone en contacto con ella. La
finalidad es recuperar vinculos que todavia pueden tener sentido.

Mi nuevo equipo. El exjugador identifica cinco espacios de
pertenencia (familia, trabajo, comunidad, actividad fisica y
formacion) y define una accién concreta para integrarse en cada
uno.

6.28. El papel del psicologo del deporte

El psicologo puede evaluar la adaptacidn al retiro, explorar
el aislamiento social, trabajar la identidad y el duelo, fortalecer las
habilidades sociales, facilitar grupos de apoyo, desarrollar
estrategias de afrontamiento, detectar sefiales de riesgo y coordinar
derivaciones cuando sean necesarias. Su tarea incluye también la
prevencion y la preparacién para la transicion, no solo el
tratamiento de problemas.

6.29. El papel de la familia

La familia ayuda cuando escucha sin minimizar lo que
siente el exjugador, lo incluye en sus actividades, entiende que el
retiro exige un proceso de adaptacion, respeta su autonomia y
apoya sus nuevos proyectos. Una frase como «ya no eres futbolista,
ahora tienes que buscar otra cosa» suele ser poco util. Es mas
constructivo decir: «el futbol forma parte de tu historia; ahora
vamos a descubrir qué quieres construir».

6.30. Del equipo a la comunidad

Durante la carrera, el futbolista pertenece a un equipo con
objetivos deportivos. Después del retiro puede pertenecer a una
comunidad construida alrededor de la amistad, la familia, la
educacién, la cultura, el trabajo, el deporte recreativo o el servicio
social. El objetivo es construir una vida social mas amplia, sin
buscar un sustituto exacto del vestuario. La idea «mi equipo es mi
familia» se amplia hasta incluir a la familia, los amigos, los
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compaileros de trabajo, la comunidad y los nuevos proyectos, y esa
ampliacion reduce la dependencia de una tnica identidad social.

6.31. La soledad elegida

Un periodo de soledad no siempre es un problema. Puede
servir para reflexionar, descansar, conocerse mejor, descubrir
intereses y tomar decisiones. La clave esta en distinguir la soledad
elegida y saludable del aislamiento involuntario y persistente. No
se trata de llenar todos los espacios con gente, sino de construir
relaciones con sentido.

6.32. Sintesis del capitulo

El exfutbolista no solo extrafia el partido; muchas veces
extrafia a las personas con las que lo vivid. El vestuario era un
espacio de pertenencia, identidad y apoyo, y su pérdida puede
generar soledad y aislamiento aunque la persona esté acompariada.
Mantener los vinculos con antiguos comparieros, apoyarse en la
familia, desarrollar nuevas pertenencias y tener varias identidades
sociales protegen frente a esa pérdida (Crook et al., 2025; Zhang et
al., 2025). Los clubes y organizaciones deberian acompaiiar al
deportista antes y después del retiro, y la experiencia futbolistica
puede convertirse en mentoria y servicio a otros. El objetivo no es
reemplazar el vestuario perdido, sino construir una comunidad
nueva.

6.33. Preguntas para el debate

a. ;Por qué el vestuario puede convertirse en una segunda
familia?

b. ;Qué diferencia hay entre soledad y aislamiento?
¢Por qué a algunos futbolistas les cuesta hacer nuevas
amistades?
;Qué papel cumple la identidad social en la transiciéon?

e. ;Lasredes sociales ayudan o aumentan la nostalgia?

f.  ;Como puede la familia facilitar la transicion?
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¢+ Qué responsabilidad tiene el club después del retiro?

;Como puede un exfutbolista convertirse en mentor?

¢Por qué es importante pertenecer a varios grupos?

;Como construiria usted un programa de apoyo para futbolistas
retirados?
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Capitulo 7

Salud mental del futbolista retirado
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Depresion, ansiedad, estrés, bienestar psicoldgico y
estrategias de prevencion y acompainamiento después
del retiro

=.1. Introduccion

Como se ha visto en los capitulos anteriores, el futbolista
que se retira puede perder a la vez su rutina, su identidad, su grupo,
el reconocimiento, sus ingresos, sus objetivos y buena parte de su
proyecto de vida. Por eso la salud mental es una pieza central de la
adaptacion al retiro.

Conviene evitar dos extremos. El primero es suponer que
todo futbolista retirado tendra problemas psicoldgicos, lo cual es
falso: muchos atraviesan la transicidn sin grandes dificultades y
construyen una vida nueva. El segundo es pensar que el exjugador
tiene que ser fuerte y resolver cualquier dificultad sin pedir ayuda.

La evidencia indica que algunos grupos de exdeportistas
son mds vulnerables. Runacres y Marshall (2024) realizaron una
revision sistemadtica con metaandlisis y encontraron que la
prevalencia de ansiedad y depresion en exdeportistas de élite era
mas alta que en la poblacion general, aunque con diferencias segiin
el deporte y mucha variacion entre estudios. En exdeportistas de
élite, el metaandlisis de Gouttebarge et al. (2019) documentd
sintomas de malestar psicoldgico, alteraciones del suefio, ansiedad,
depresiéon y consumo problematico de alcohol. Los resultados
varian entre estudios y no permiten afirmar que todos los
exjugadores tengan un riesgo elevado.

Este capitulo busca comprender los posibles efectos
psicologicos del retiro, sin tratarlo como una patologia, y proponer
formas de prevencion, deteccién temprana y acompafamiento.
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7.2. Objetivos del capitulo

El objetivo general es analizar la salud mental del futbolista
retirado y los factores psicologicos, sociales y deportivos que
influyen en su bienestar durante la transicion.

Los objetivos especificos son:

a. Definir la salud mental en el contexto del retiro.

b. Identificar los factores de riesgo psicologico y los factores
protectores.

c. Examinar la depresion, la ansiedad, el estrés y las alteraciones
del suefio.

d. Analizar el consumo problematico de alcohol y otras
sustancias.

e. Relacionar el dolor, las lesiones y la soledad con el bienestar
psicologico.
Promover la busqueda de ayuda profesional.

g. Proponer estrategias preventivas y un programa de
acompafamiento psicoldgico.

7.3. ;Qué entendemos por salud mental?

La salud mental no es solo la ausencia de enfermedad.
Implica contar con recursos para afrontar dificultades, relacionarse
con otros, regular las emociones, tomar decisiones, adaptarse a los
cambios y encontrar sentido. Un exjugador puede no tener ningun
trastorno y, sin embargo, estar atravesando una etapa de tristeza,
incertidumbre, desmotivacidn, aislamiento o vacio. Intervenir a
tiempo evita que estas dificultades se prolonguen o se agraven.

7.4. El retiro como transicion psicoldgica

El retiro separa una vida en la que la persona se definia
como futbolista de otra en la que tiene que preguntarse quién es
ahora. Esa pregunta se convierte en un problema cuando la
identidad deportiva era casi la tnica fuente de autoestima y de
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sentido. McCluskey et al. (2025) encontraron que una identidad
deportiva muy dominante, el escaso apoyo social y la insatisfaccion
con la carrera se asociaban con peor salud mental durante las
transiciones, mientras que el apoyo social, la pertenencia a varios
grupos y la satisfaccion con la carrera actuaban como factores
protectores.

7.5. Pedir ayuda no es debilidad

Uno de los obstdculos para cuidar la salud mental del
exjugador es la cultura de la fortaleza. Durante la carrera se aprende
que hay que aguantar, que no hay excusas, que se juega, aunque
duela. Esa mentalidad puede servir en la competicién, pero se
vuelve un problema cuando se aplica a las emociones y el exjugador
piensa que necesitar un psicdlogo significa ser débil. Buscar ayuda
es una forma de cuidarse.

7.6. La depresion después del retiro

La depresion puede aparecer en algunos exjugadores, sobre
todo cuando se acumulan varios factores de vulnerabilidad. Se
manifiesta como tristeza persistente, pérdida de interés, falta de
energia, sentimientos de inutilidad, aislamiento, alteraciones del
suefioy del apetito, dificultad para concentrarse y desesperanza. No
toda tristeza posterior al retiro es depresion; la diferencia estd en la
persistencia, la intensidad, el deterioro del funcionamiento y la
valoracién clinica. Runacres y Marshall (2024) documentaron una
prevalencia elevada de sintomas de ansiedad y depresién en
exdeportistas de élite, con diferencias segun el deporte y la
poblacion estudiada.

~.7. La ansiedad ante el futuro

Durante la carrera, el futuro tiene una estructura clara: el
proximo entrenamiento, el proximo partido, la préxima temporada,
el proximo contrato. Después del retiro, la pregunta es qué hacer
durante los proximos veinte o treinta afios. Esa incertidumbre
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produce ansiedad por el dinero, el trabajo, la familia, la salud o la
capacidad de desempeiiarse en otra profesion, y suele ser mas
intensa cuando el retiro no se planifico.

=.8. El retiro involuntario

No todos los jugadores deciden retirarse. A algunos los
obliga una lesion, la pérdida de rendimiento, la decisiéon del club, la
falta de contratos o una circunstancia familiar. Entre «decidi
terminar» y «me hicieron terminar» hay una diferencia psicoldgica
importante: cuando el jugador siente que perdio el control sobre la
decision, la adaptacion suele ser mas dificil.

7.9. El estrés después de competir

Aunque parezca contradictorio, algunos exjugadores
sienten estrés después de dejar la competicion. Durante afios
vivieron con presion, objetivos, evaluacidon constante, adrenalina y
reconocimiento. Cuando todo eso desaparece, la falta de presién no
siempre se vive como tranquilidad. Donde antes habia un objetivo
claro para el domingo, ahora hay una sensacion de no saber hacia
donde ir.

7.10. La pérdida del propdsito y el vacio

El fatbol organizaba la vida alrededor de objetivos
concretos: ganar, mejorar, marcar, ascender, conseguir titulos. Al
retirarse, esos objetivos desaparecen, y una de las preguntas
centrales de la transicion es qué propdsito nuevo construir. No
tiene por qué ser deportivo: puede ser educar, formar a jovenes,
emprender, estudiar, participar en la comunidad o cuidar a la
familia.

Algunos jugadores esperaban el retiro durante aifios vy,
cuando llega, sienten vacio. Ocurre porque el retiro elimina de
golpe la rutina, el equipo, los objetivos, la competiciéon y el
reconocimiento, y deja en su lugar tiempo, libertad e
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incertidumbre. La libertad es positiva, pero hay que aprender a
administrarla.

=.11. El sueno

Gouttebarge et al. (2019) incluyeron las alteraciones del
suefio entre los sintomas observados en exdeportistas de élite.
Pueden relacionarse con la pérdida de rutina, el estrés, la ansiedad,
el dolor, los cambios en la actividad fisica, el consumo de alcohol o
las preocupaciones econémicas. Preguntar al exjugador como esta
durmiendo deberia formar parte de cualquier evaluacion.

7.12. El dolor fisico y la salud mental

El cuerpo y la mente no pueden analizarse por separado.
Muchos exfutbolistas tienen dolor de rodilla, lumbar o de cadera,
artrosis y limitaciones funcionales derivadas de lesiones antiguas.
Mannes et al. (2019) encontraron que el dolor significativo se
asociaba con mas malestar psicologico en deportistas retirados. El
dolor persistente reduce la actividad fisica, favorece el aislamiento,
altera el suefio, aumenta la irritabilidad y deteriora el bienestar. Por
eso la salud fisica tiene que formar parte del cuidado psicolégico.

El dolor, ademas, recuerda constantemente que el cuerpo
ya no es el de antes. Quien antes corria y competia ahora puede
tener dificultades para subir escaleras, y la comparacion con el
cuerpo competitivo afecta a la autoestima. La intervencion ayuda a
pasar de «mi cuerpo ya no sirve» a «mi cuerpo cambié y ahora
necesita otro tipo de cuidado».

7.13. El alcohol y otras conductas de riesgo

La pérdida de rutina, el estrés, el dolor, la soledad y las
dificultades de adaptacién pueden ir acompafiados de conductas
poco saludables: consumo excesivo de alcohol, alimentacion
desordenada, sedentarismo, automedicacion y otras formas de
escape. Gouttebarge et al. (2019) documentaron consumo
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problemadtico de alcohol en exdeportistas de élite, y Buckley et al.
(2019) describieron conductas alimentarias desadaptativas en
deportistas retirados. No debe suponerse que todos los exjugadores
tienen estas conductas; lo importante es detectar a tiempo las que
funcionan como mecanismos de escape.

7.14. El silencio psicolégico

Algunos exdeportistas sufren en silencio porque piensan
que, si tienen dinero y tuvieron éxito, no tienen derecho a sentirse
mal. Es una idea peligrosa. El éxito deportivo no protege contra la
ansiedad, la depresion, el duelo, la soledad ni la crisis de identidad.
La salud mental no depende solo del éxito econémico o deportivo.

7.15. ;Por qué algunos futbolistas no piden ayuda?

Las barreras mdas habituales son el estigma («pensaran que
estoy mal»), los modelos tradicionales de masculinidad («un
hombre resuelve sus problemas solo»), la cultura deportiva («hay
que aguantar»), la falta de informacién sobre cuando pedir ayuda,
la desconfianza hacia los psicologos, las malas experiencias
anteriores y la falta de servicios especificos para exdeportistas.
Mannes et al. (2019) sefialan que los deportistas retirados con
malestar psicologico no siempre buscan tratamiento.

7.16. Factores de riesgo

El riesgo psicologico aumenta cuando coinciden varios
factores:

- Personales: identidad deportiva exclusiva, dificultad para
aceptar el retiro, baja autoestima y pocas habilidades de
afrontamiento.

- Deportivos: retiro involuntario, lesiones, pérdida de
rendimiento y una carrera vivida como insatisfactoria.

- Sociales: soledad, poco apoyo, pérdida de los compaifieros y
conflictos familiares.
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- Econdmicos: pérdida de ingresos, mala planificacion financiera
y deudas.

- Fisicos: dolor, discapacidad, problemas de suefio vy
enfermedades cronicas.

Mannes et al. (2019) encontraron que el malestar
psicologico en exdeportistas se asociaba con dolor significativo,
otras enfermedades, antecedentes de conmociones cerebrales,
menor apoyo social y otras dificultades psicosociales.

7.17. Factores protectores

La salud mental también puede fortalecerse. Protegen la
familia, las amistades y el apoyo social en general, la actividad fisica,
la educacion, el trabajo, las nuevas metas, la estabilidad econdmica,
tener varias identidades, haber planificado el retiro, el acceso a
atencion psicologica y la participacion en la comunidad. McCluskey
et al. (2025) destacan en particular el apoyo social y la pertenencia

a varios grupos.
7.18. La actividad fisica como recurso psicologico

El exjugador no tiene por qué dejar la actividad fisica, pero
su objetivo cambia: ahora se mueve para vivir mejor. Mantenerse
activo ayuda a conservar la condicion cardiovascular, la fuerza, la
movilidad y la autonomia, favorece el contacto social y mejora el
bienestar psicoldgico. La actividad tiene que adaptarse a la edad, la
condicidn fisica, las lesiones y los objetivos de cada persona.

Tablag
Cambios en la prdctica de actividad fisica durante la carrera y
después del retiro

Durante la carrera Después del retiro
Rendimiento Salud

Competicion Bienestar

Resultado Calidad de vida
Entrenamiento Actividad fisica

124



El duelo en los futbolistas retirados

Durante la carrera Después del retiro
Ganar Disfrutar

Presion Autonomia

Equipo profesional Comunidad
Objetivo deportivo Proyecto de vida

Nota. Comparacion de la actividad fisica en funcidn de los objetivos
de cada etapa.

7.19. El psicélogo del deporte: de la intervencion a la
prevencion

El psicologo del deporte no deberia aparecer solo cuando
hay una crisis. Antes del retiro puede evaluar, preparar
emocionalmente al jugador, ayudarle a planificar y a desarrollar
otras identidades. Durante el retiro, acompana el duelo, el manejo
de la ansiedad y la reconstruccion de objetivos. Después, hace
seguimiento, orienta y deriva a atenciéon clinica cuando es
necesario. En deportistas de élite en activo, Wang et al. (2025)
revisaron sistemdticamente las intervenciones psicologicas para
mejorar el bienestar mental.

7.20. Deteccidon temprana

Una herramienta sencilla es hacer revisiones periodicas
que exploren cinco aspectos:

1. Estado emocional: ;como se ha sentido en las altimas semanas?

2. Suefio: ;duerme bien?

3. Relaciones: ;mantiene el contacto con personas importantes
para él?

4. Proposito: jtiene objetivos para el presente y el futuro?

5. Funcionamiento: ;puede realizar con normalidad sus
actividades diarias?

Si las dificultades persisten, conviene una evaluacion
profesional.
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7.21. Sefales de alerta

Requieren especial atencién la tristeza persistente, la
desesperanza, el aislamiento marcado, la pérdida de interés, las
alteraciones importantes del suefio, el consumo problematico de
sustancias, la irritabilidad intensa, el deterioro del funcionamiento,
el abandono del autocuidado y los pensamientos de muerte o de
autolesion.

Si una persona expresa pensamientos de suicidio, intencion
de hacerse dafio o siente que no puede mantenerse a salvo, necesita
ayuda profesional urgente y contacto inmediato con los servicios de
emergencia o de atencion en crisis de su localidad.

7.22. No diagnosticar desde el vestuario

Los compaferos pueden notar cambios, pero no deben
diagnosticar. Decir «estd deprimido» sin una evaluacion
profesional puede ser un error. Es preferible algo como: «He notado
que te estds aislando y que pareces estar pasando por un momento
dificil. ;Quieres hablar?». El objetivo es acompaiiar, escuchar y
derivar, no poner etiquetas.

7.23. Modelo SALUD

Para la prevencion y el acompafiamiento se propone el
modelo SALUD:

- Supervisar: hacer un seguimiento periddico del bienestar.

- Acompaiiar: ofrecer apoyo emocional y social.

- Localizar: identificar factores de riesgo y sefiales de alerta.

- Unir: conectar al exjugador con su familia, sus compariieros y
los profesionales.

- Desarrollar: construir habilidades, objetivos e identidades
nuevas.
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Este modelo se suma a los presentados en los capitulos
anteriores (TRANSICION, RIF, PERDA, ERA, CUIDA vy
VESTUARIO), que en conjunto forman la base del programa
integral del capitulo 12.

7.24. Programa «Mente después del futbol»

Se propone un programa preventivo de doce semanas cuyo
objetivo es fortalecer el bienestar psicologico y facilitar la
adaptacion a la vida después del fatbol profesional. Cada semana
trabaja un tema:

- Evaluacién inicial.

- Historia personal y deportiva.
- Identidad después del futbol.
- Reconocimiento del duelo.

- Regulacion emocional.

- Manejo del estrés.

- Suefio y recuperacion.

- Relaciones sociales.

- Actividad fisica y salud.

- Proyecto profesional.

- Propésito y sentido de vida.

- Plan personal de bienestar.

7.25. Matriz de intervencion

Tabla 10
Problemas de salud mental y estrategias de intervencién en
futbolistas retirados

Problema Manifestacion Intervencion

Pérdida de «Ya no sé quién Trabajo sobre identidad

identidad soy»

Tristeza Desmotivacion Evaluacion psicologica

Ansiedad Preocupacion Técnicas de regulacion
constante

Soledad Aislamiento Redes de apoyo
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Problema Manifestacion Intervencion
Insomnio Dificultad para Higiene del suefio y
dormir evaluacién

Dolor Limitacion fisica Equipo médico
interdisciplinario

Falta de proposito ~ Vacio Proyecto de vida

Problemas Estrés Educacion financiera

economicos

Consumo de Escape emocional Evaluacion y derivacién

alcohol

Inactividad Sedentarismo Ejercicio adaptado

Nota. Las intervenciones presentadas tienen cardcter orientativo y
requieren valoracion profesional individual.

7.26. Caso ilustrativo: «Cuando ganar ya no importa»

Caso hipotético, construido con fines didacticos. No
corresponde a una persona real.

Julidn, de 36 afios, jugé como profesional durante 15 y se
retiré después de una lesion. En los primeros meses decia: «Estoy
bien. Ya era hora». Seis meses después empezd a dormir mal, a salir
poco, a mostrarse irritable, a beber con frecuencia, a evitar a sus
antiguos compafieros y a recordar constantemente su época
profesional. Su esposa comenta: «Tiene todo lo que necesita, pero
parece que no encuentra una razon para levantarse con ganas».

Con esta informacion no es posible hacer un diagndstico,
pero si hay sefiales que justifican una evaluacion profesional:
aislamiento, alteraciones del suefio, consumo de alcohol, pérdida
de motivacidn, un retiro involuntario por lesién y pérdida de
proposito. El abordaje tiene que ser interdisciplinario.

Preguntas para el analisis del caso:

- ;Qué factores de riesgo presenta Julidn?

- ;Qué pérdidas ha vivido?

- ;Como puede influir la lesion en su situacion?

- ;Qué relacién hay entre el suefio y el bienestar?
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- ;Por qué podria estar usando el alcohol para afrontar la
situacion?

- ;Qué deberia hacer su familia?

- ;Qué profesionales deberian intervenir?

- ¢Como puede recuperar sus relaciones sociales?

- ;Qué nuevo proposito podria desarrollar?

- ;Qué senales indicarian la necesidad de una intervencion
urgente?

7.27. La intervencion interdisciplinaria

La salud del exfutbolista no puede depender de un solo
profesional. Puede requerir la participacion del psicélogo, el
médico, el fisioterapeuta, el nutricionista, el profesional de la
actividad fisica, el trabajador social y un orientador laboral o
financiero, ademas de la familia y la red social. El objetivo es
atender a la persona de manera integral.

7.28. El club como agente de prevencion

Los clubes profesionales deberian contar con programas de
transicién que empiecen afios antes del retiro. Tres afios antes,
podrian ofrecer educacion financiera, orientacién profesional,
formacion académica y trabajo sobre la identidad. Un afio antes,
una planificacion concreta, una evaluacion psicoldgica vy
preparacion para la familia. Durante el retiro, acompafamiento,
seguimiento y acceso a redes de exjugadores. Entre uno y tres afios
después, seguimiento psicologico, orientacion laboral vy
participacion comunitaria. Asi, el retiro deja de ser un hecho
inesperado y se convierte en un proceso preparado.

7.29. La continuidad

La salud mental se favorece cuando el exjugador conserva
elementos valiosos de su vida anterior mientras desarrolla otros
nuevos. Quien pasa de futbolista a entrenador de jovenes vive una
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transformacion, y puede decir que el futbol cambié de lugar en su
vida pero sigue formando parte de quién es.

7.30. De sobrevivir a vivir

El objetivo de la intervencion es ayudar al exjugador a
construir una vida con sentido después del futbol, con bienestar,
relaciones, salud, proposito, autonomia, trabajo, aprendizaje y
participacion social. La salud mental no consiste Gnicamente en
eliminar sintomas; también consiste en construir bienestar.

7.31. Actividades para el trabajo individual o grupal

Mi semaforo emocional. El exjugador revisa su situacion en
tres niveles. En el nivel verde, estd bien: duerme adecuadamente,
tiene relaciones, objetivos y actividad fisica. En el amarillo, necesita
atencion: esta mas aislado, duerme peor, esta preocupado o ha
perdido motivacidn. En el rojo, necesita ayuda profesional: siente
una desesperanza intensa, su funcionamiento se ha deteriorado
mucho, tiene un consumo problemdtico o pensamientos de
autolesion o suicidio. Esta actividad no sustituye una evaluacion
clinica; su objetivo es facilitar el reconocimiento temprano.

¢Qué me mantiene en pie? El exjugador identifica cinco
personas que pueden apoyarlo, cinco actividades que le hacen bien,
cinco fortalezas que desarrollo en el ftitbol y cinco objetivos para
después del retiro. La finalidad es mostrarle que tiene recursos que
puede trasladar a su nueva vida.

Mis nuevas victorias. Durante la carrera, las victorias se
median en titulos, goles y ascensos. Después del retiro pueden
redefinirse: recuperar una relacién familiar, terminar una carrera
universitaria, empezar un negocio, ayudar a un joven, cuidar la
salud o aprender algo nuevo. El concepto de éxito cambia.
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7.32. Sintesis del capitulo

El retiro es una transicion psicologica importante, pero no
todos los exfutbolistas desarrollan problemas de salud mental. La
vulnerabilidad aumenta con la pérdida de identidad deportiva, la
soledad, la falta de apoyo, el dolor, las lesiones y los problemas de
suefio, y el consumo problematico de alcohol u otras sustancias
requiere atencion profesional. La familia, los antiguos compafieros,
las nuevas redes sociales y la actividad fisica adaptada protegen el
bienestar (McCluskey et al., 2025). La prevenciéon debe empezar
antes del retiro, los clubes tienen responsabilidad en ella y el
psicdlogo del deporte cumple una funcion preventiva y de
acompanamiento. Pedir ayuda no es una debilidad. La meta es
construir una vida nueva en la que el exjugador pueda sentir que su
valor no terminé con su ultimo partido.

7.33. Preguntas para el debate

;Puede el retiro deportivo afectar la salud mental?

¢ Por qué algunos futbolistas se adaptan mejor que otros?
;Qué relacion hay entre identidad y depresion?

:Coémo influye la soledad?

¢Por qué algunos deportistas no buscan ayuda psicologica?
¢+ Qué papel tiene la familia?

:Qué responsabilidad tienen los clubes?

@ e an T

:Como puede prevenirse el aislamiento?
;Qué importancia tiene el proposito de vida?

o e

j- ¢Cémo deberia funcionar un programa de salud mental para
futbolistas retirados?
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Capitulo 8

La familia frente al retiro
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Cambios en la pareja, la paternidad, los roles familiares,
la convivencia y el apoyo emocional después del fatbol
profesional

8.1. Introduccion

El retiro no afecta solo al futbolista; la familia también
atraviesa una transicion. Durante afios, la vida del hogar se organizé
segln el calendario deportivo: entrenamientos, concentraciones,
partidos, viajes, temporadas y contratos. Cuando esa estructura
desaparece, cambia la dindmica de la casa. El jugador vuelve con
mas tiempo libre, pero no necesariamente con una identidad
reconstruida, y su pareja, sus hijos y sus padres también tienen que
adaptarse.

Brown et al. (2019) estudiaron las experiencias de parejas 'y
padres de deportistas retirados. Encontraron que también ellos
vivian incertidumbre, cambios de roles y dificultades durante la
transicion, y que una mejor comunicacion y la posibilidad de
compartir las emociones fortalecian las relaciones. El retiro, por
tanto, es un proceso familiar y no solo individual.

8.2. Objetivos del capitulo

El objetivo general es analizar los cambios emocionales,
sociales, economicos, afectivos y de roles que vive la familia del
futbolista durante y después del retiro.

Los objetivos especificos son:

a. Describir el efecto del retiro en la pareja y en la relacion con los
hijos.

b. Identificar los cambios en los roles familiares y los conflictos
que pueden surgir.

c. Analizar los cambios econdémicos y su efecto en la familia.

d. Valorar la comunicacién y el apoyo familiar como factores
protectores.
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e. Proponer estrategias de intervencién familiar.
8.3. La familia también deja una forma de vida

Durante la carrera, la familia se acostumbra a los viajes, las
concentraciones, los horarios cambiantes, los traslados de ciudad,
los periodos de ausencia y la atencion de los medios. Cuando el
jugador se retira, todo el sistema familiar cambia. Voorheis et al.
(2023) incluyen las relaciones sociales y familiares entre las
dimensiones que influyen en la adaptacidn después de la carrera.

8.4. «Ahora estas siempre en casa»

El cambio mas visible es que el exjugador pasa mucho mas
tiempo en casa. Antes no estaba porque tenia entrenamiento; ahora
esta todo el dia. Eso puede ser positivo, pero también genera
tensiones si la familia habia desarrollado una dindmica propia. La
pareja se acostumbrd a tomar muchas decisiones sola, los hijos
tienen sus horarios, y el exjugador puede esperar recuperar de
inmediato un lugar central en todas las actividades. Esa diferencia
de expectativas es una fuente habitual de conflicto.

8.5. El regreso al hogar

Volver a casa de forma permanente no consiste solo en
tener mas tiempo para la familia; implica aprender a convivir con
ella en una situacion distinta. Durante la carrera, el club marcaba
una estructura externa muy clara. Después del retiro, el exjugador
tiene que construir su propia estructura, y eso cambia los horarios,
las responsabilidades, las decisiones, los espacios personales, las
tareas domésticas y la relacion con los hijos.

8.6. La pareja ante el retiro

La pareja suele vivir emociones encontradas. Se alegra de
poder pasar mds tiempo juntos y, al mismo tiempo, siente que la
relacion esta cambiando y no sabe como manejarlo. Brown et al.
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(2019) observaron que las parejas de deportistas retirados tenian
que adaptar sus propias vidas y renegociar roles y dindmicas de
relacion. Por eso la pareja también necesita acompafiamiento.

8.7. «<Desde que dejo el fatbol esta diferente»

Algunos familiares perciben un cambio de caracter en el
exjugador. Durante afios, su dia a dia estuvo marcado por la
competicion, la presidn, la disciplina y los objetivos. Después del
retiro pueden aparecer irritabilidad, aburrimiento, ansiedad,
nostalgia, necesidad de reconocimiento o, al contrario, mas
tranquilidad y sensibilidad. No suele tratarse de un cambio
permanente de personalidad, sino de un proceso de adaptacién.

8.8. El conflicto de roles

Durante la carrera, el jugador era también esposo, padre,
hijo y hermano, pero su identidad deportiva ocupaba el lugar
principal. Tras el retiro, los roles familiares ganan protagonismo, y
aparece la pregunta de como quiere ser ahora dentro de su familia.

8.9. El padre que vuelve

Durante su carrera, el padre futbolista se pierde
cumpleanos, reuniones escolares, fines de semana, vacaciones y
muchos momentos cotidianos. El retiro le da la oportunidad de
recuperar ese tiempo, pero tener tiempo disponible no garantiza
una relacion cercana. Esa relacion se construye con presencia,
escucha, participacion, afecto y actividades compartidas.

Puede ocurrir que el exjugador esté en casa pero con la
cabeza en el pasado: revisa partidos, mira fotografias, habla siempre
de su carrera y compara el presente con lo que vivid. Los hijos
perciben que su padre estd, pero no estd con ellos. La
reconstruccion familiar exige presencia fisica y emocional.
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8.10. Los hijos ante la transicion

Los nifios pequefios pueden no entender por qué su padre
ya no juega, y los adolescentes pueden preguntarse qué va a hacer
ahora. La familia tiene que darles una explicacion adecuada a su
edad y evitar que interpreten el retiro como una tragedia. Puede
explicarse, por ejemplo, que el padre termind una etapa profesional
y va a empezar otra.

8.11. El riesgo de proyectar el futbol en los hijos

Algunos exjugadores intentan vivir una segunda carrera a
través de sus hijos («vas a ser futbolista porque yo lo fui»). Eso
genera presion. Cada hijo necesita desarrollar su propia identidad,
sus propios intereses y sus propios objetivos, sean la musica, la
medicina, la tecnologia, los negocios u otro deporte. El padre puede
transmitir su experiencia sin convertirla en obligacién. En una
familia sana, la experiencia deportiva del padre es una referencia,
no una imposicion.

8.12. La relacidon de pareja después del retiro

La pareja se enfrenta a desafios nuevos: mas convivencia,
posibles reducciones de ingresos, un cambio de actividad
profesional, emociones como la nostalgia o la frustracion y, a veces,
la pérdida del estatus econdmico o social que el exjugador tenia
durante su carrera. Todo ello exige comunicacion.

8.13. La comunicacion familiar

Hablar es una de las herramientas mds importantes.
Ademas de planificar qué van a hacer, conviene preguntar cémo se
siente cada uno, qué ha cambiado, qué necesita del otro y qué
habria que cambiar en la convivencia. Brown et al. (2019)
encontraron que compartir las emociones y mejorar la
comunicacion se asociaba con una evolucion positiva de las
relaciones.
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8.14. El error de decir «ya paso»

Un familiar puede decir con buena intencién: «Ya termind
el fatbol, ahora tienes que seguir adelante». Pero esa frase puede
invalidar la experiencia del exjugador, porque el fatbol no fue solo
un empleo: fue una etapa de su vida, una identidad, un grupo y una
fuente de reconocimiento. Una respuesta mas adecuada seria: «Sé
que esta etapa fue muy importante para ti. Estoy contigo mientras
construyes la siguiente».

8.15. El dinero y la familia

Algunos futbolistas disfrutaron de salarios altos, primas y
patrocinios. Después del retiro, los ingresos suelen bajar, y eso
genera preocupacion, discusiones, cambios en el estilo de vida,
deudas o presion para encontrar trabajo. El problema econémico
no es solo financiero; también se convierte en un problema
emocional y familiar. El capitulo g lo desarrolla con mas detalle.

Si el exjugador era el principal sostén econémico, los roles
familiares cambian: puede tener que volver a trabajar, o su pareja
puede tener que asumir mas responsabilidades. Aparecen tensiones
relacionadas con el poder, la autonomia, la autoestima y la
dependencia. La familia necesita entender que el valor de una
persona no depende de cuanto dinero aporta.

8.16. La educacidon financiera familiar

La transicion deberia incluir educacién financiera para
toda la familia: presupuesto, ahorro, inversion, deudas, seguros y
busqueda de nuevos ingresos. El objetivo es evitar que la caida de
ingresos se convierta en una crisis. Park et al. (2013) sefialan la
planificacion de la transicion y la diversificacion de recursos como
componentes de una adaptacion mas favorable.
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8.17. La familia como factor protector

La familia puede ser una de las principales fuentes de
apoyo, y ese apoyo adopta varias formas: emocional («te escucho»),
practico («te ayudo con esto»), informativo («encontré una
oportunidad que puede interesarte»), social («vamos a salir») y
motivacional («puedes empezar una nueva etapa»). Brown et al.
(2018) encontraron que la familia era una de las fuentes de apoyo
mas eficaces durante la transicion, sobre todo cuando el deportista
sentia que quienes lo rodeaban comprendian su situacién y se
preocupaban por él.

8.18. La familia no es terapeuta

Hay un limite importante. La familia puede escuchar,
acompanfar, observar, motivar y facilitar el acceso a ayuda, pero no
tiene que resolver todos los problemas psicoldgicos. Cuando
aparecen sintomas importantes, hay que buscar apoyo profesional.
Ningtin familiar deberia asumir el papel de psicologo del exjugador.

8.19. El exceso de proteccion

También puede ocurrir lo contrario: la familia decide no
exigirle nada porque estd pasando por un momento dificil. A corto
plazo esto puede ayudar, pero a largo plazo aumenta la
dependencia. Lo adecuado es combinar apoyo y autonomia: el
exjugador necesita sentirse acompaiiado y, a la vez, responsable de
construir su nueva vida.

8.20. Los padres del futbolista retirado

Para algunos padres, la carrera de su hijo era motivo de
orgullo, fuente de reconocimiento y, a veces, un proyecto
compartido y parte de la identidad familiar. Cuando termina, ellos
también tienen que adaptarse y se preguntan qué hara su hijo, si
estard bien econdmicamente y si serd feliz. La transicion también
puede requerir conversaciones con ellos.
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8.21. La familia y la identidad

El hogar puede ser un espacio para reconstruir la identidad.
La familia puede recordarle al exjugador que es mas que un jugador:
es padre, pareja, hijo, hermano, amigo, profesional y, tal vez,
mentor. Durante la carrera, la familia acompaiiaba al futbolista;
después, el exjugador puede participar activamente en la vida
familiar, acompafar a sus hijos, cocinar, tomar decisiones
compartidas, cuidar a sus padres o impulsar proyectos familiares.
La familia deja de ser solo un sistema de apoyo al deportista y se
convierte en un espacio de reconstruccion personal.

8.22. El riesgo de descargar la frustracion en la familia

El retiro genera frustracidn, tristeza, ansiedad vy
desorientacion, y existe el riesgo de descargar esas emociones sobre
las personas mads cercanas. Conviene distinguir entre «estoy
sufriendo por mi transicion» y «mi familia es responsable de mi
sufrimiento». La comunicacion y el apoyo psicoldgico ayudan a que
el malestar no se convierta en conflicto familiar.

8.23. Modelo FAMILIA
Para la adaptacion familiar se propone el modelo FAMILIA:

- Facilitar la comunicacion: crear espacios de conversacion.

- Acompafiar: estar presentes durante la transicion.

- Modificar roles: redistribuir responsabilidades.

- Identificar necesidades: comprender qué necesita cada
miembro.

- Liberar expectativas: no exigir que el exjugador siga siendo
quien era.

- Integrar: incorporar la historia deportiva a la nueva vida.

- Autonomizar: favorecer que el exjugador construya su propio
proyecto.
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8.24. Matriz de cambios familiares

Tabla
Transformaciones de la dindmica familiar antes y después del retiro
deportivo
Antes del retiro Después del retiro Desafio
Viajes frecuentes Mads presencia en casa  Reorganizar la
convivencia
Ingresos deportivos ~ Nuevas fuentes de Planificacion
ingreso econdmica
Horarios del club Horarios flexibles Crear nuevas rutinas
Padre ausente Padre mas disponible ~ Reconstruir vinculos
Pareja habituada a Mas convivencia Renegociar espacios
los viajes
Identidad de Nueva identidad Aceptar la
jugador transformacion
Decisiones Decisiones familiares Participacién
centradas en el compartida
futbol
Grupo deportivo Familia y nuevos Ampliar la
grupos pertenencia

Nota. Se identifican cambios familiares y dificultades que pueden
presentarse durante la transicion.

8.25. Caso ilustrativo: «Ahora estamos juntos, pero
estamos lejos»

Caso hipotético, construido con fines didacticos. No
corresponde a personas reales.

Miguel, de 38 afios, jugé como profesional durante 16 y se
retir6 por decisidon propia. Durante su carrera viajaba
constantemente y su esposa, Laura, tomaba muchas de las
decisiones familiares. Ahora Miguel pasa todo el dia en casa y
empieza a opinar sobre los horarios, la educacion de los hijos, los
gastos y las actividades familiares. Laura le dice: «Durante quince
afios tuve que resolver muchas cosas sola. Ahora parece que quieres
controlarlo todo». Miguel responde: «Me retiré para estar con mi
familia y ahora siento que no me necesitan».
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Ninguno actta necesariamente con mala intencion; los dos
estan atravesando una transicidn. Laura tiene que adaptarse a una
presencia nueva, y Miguel tiene que aprender que estar presente no
significa recuperar de inmediato el control de todos los espacios
familiares.

Preguntas para el analisis del caso:

¢Qué cambios ha vivido Miguel? ;Y Laura?

¢Por qué surgen los conflictos?

:Qué papel tiene la comunicacion?

+Cémo podrian redistribuir las responsabilidades?
+Qué espacios individuales deberian mantener?
;Como puede Miguel reconstruir su identidad?

¢+ Qué papel podrian tener los hijos?

¢Seria uatil una intervencién familiar?

® Dw ™o ADn o

.26. Actividades para el trabajo familiar

Nuestra nueva familia. Cada miembro responde por
separado tres grupos de preguntas. Sobre el periodo anterior al
retiro: qué funcionaba bien, qué era dificil, qué se sacrificaba y qué
se disfrutaba. Sobre el presente: qué cambid, qué le gusta, qué le
incomoda y qué necesita. Sobre el futuro: qué quieren conservar,
qué necesitan cambiar y qué quieren construir juntos. Después se
comparten las respuestas en una conversacion familiar.

Acuerdo de convivencia. La familia establece acuerdos
sobre horarios, espacios personales, responsabilidades, economia,
actividades familiares, tiempo de pareja, tiempo con los hijos,
actividad fisica y nuevos proyectos, para que la convivencia no se
improvise.

Una nueva relacién con mis hijos. El padre retirado
responde: ;qué momentos perdi durante mi carrera?, ;qué puedo
recuperar ahora?, ;qué actividades disfrutan mis hijos?, ;qué quiero
aprender de ellos?, ;qué quiero ensefiarles? y ;como puedo estar
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presente sin imponer mi experiencia? La tltima pregunta es la mas
importante.

8.27. La pareja como equipo

Después del retiro aparece otro tipo de equipo: la pareja y
la familia. Necesita comunicacién, objetivos compartidos,
confianza, respeto, reparto de responsabilidades, espacios
individuales y apoyo mutuo. El éxito consiste en encontrar una
nueva forma de funcionar juntos.

8.28. Programa «Familia después del fatbol»
Se propone un programa preventivo de ocho semanas:

1. Comprender el retiro: la familia analiza qué significa la
transicion.

Identificar pérdidas: cada miembro expresa lo que ha perdido.
Comunicacion: aprender a expresar necesidades y emociones.

Roles: redistribuir responsabilidades.

Economia: revisar el presupuesto y los proyectos.

Pareja: crear espacios de conexion.

Hijos: fortalecer la presencia y la comunicacion.

PN oV AW

Proyecto familiar: fijar objetivos para los proximos afos.
8.29. Indicadores de adaptacion familiar

Tabla 12
Dimensiones e indicadores para evaluar la adaptacién familiar al
retiro deportivo

Dimension Pregunta

Comunicacidon ;Podemos hablar de lo que sentimos?
Convivencia ¢Podemos compartir sin invadirnos?
Roles ;Estan claras las responsabilidades?
Economia ¢ Tenemos un plan financiero?

Pareja sTenemos tiempo de calidad?

Hijos ¢Hay comunicacién con ellos?
Autonomia ;Cada miembro tiene su propio espacio?
Proyecto ;Tenemos objetivos familiares?
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8.30. La intervencion interdisciplinaria

Cuando hay dificultades importantes, puede ser necesaria
la participacion del psicologo del deporte, un psicdlogo clinico o de
familia, un trabajador social, un orientador financiero y un
profesional de la actividad fisica, junto con la propia familia. Asi se
evita reducir todos los problemas a «problemas de pareja» o a
«problemas del futbolista», cuando el retiro afecta a muchas
dimensiones a la vez.

8.31. La familia como puente hacia la nueva vida

La familia puede ayudar al exjugador a pasar de una vida
centrada en el fatbol a una vida centrada en la persona,
recordandole que no tiene que dejar atrds lo que fue y que puede
usar lo aprendido para construir algo nuevo. Voorheis et al. (2023)
recomiendan trabajar, ademas del retiro, las nuevas identidades, las
relaciones, la educacion, el empleo y las redes de apoyo.

El retiro permite, ademas, emprender proyectos que antes
eran dificiles: viajar en familia, estudiar, emprender, abrir una
escuela de futbol, participar en proyectos comunitarios o recuperar
tiempo con los hijos. La pregunta cambia de «;qué perdimos?» a
«;qué podemos construir ahora?».

8.32. Sintesis del capitulo

El retiro afecta a todo el sistema familiar. La pareja puede
necesitar renegociar roles y espacios, la presencia permanente del
exjugador en casa requiere un periodo de adaptacion y la relaciéon
con los hijos puede fortalecerse, siempre que no se conviertan en
sustitutos del proyecto deportivo del padre. La caida de ingresos
genera tensiones, por lo que la educacion financiera debe formar
parte de la preparacion. La comunicacion emocional es un recurso
central y la familia es uno de los principales factores protectores
(Brown et al., 2018, 2019), aunque no sustituye la ayuda profesional
cuando esta es necesaria. El exjugador necesita apoyo y autonomia
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a la vez, y la transicion familiar deberia empezar antes del dltimo

partido. El objetivo no es volver a la familia que existia antes del

retiro, sino construir una nueva forma de vivir juntos.

8.33. Preguntas para el debate

P oan T

= @

+Como afecta el retiro a la pareja?

¢Por qué la familia también vive una transicion?

:Qué cambios pueden producirse en los roles familiares?
;Como puede afectar la reduccién de ingresos?

:Qué oportunidades ofrece el retiro para la relacién con los
hijos?

¢Por qué no es recomendable proyectar la carrera deportiva
sobre los hijos?

¢+ Qué papel tiene la comunicacion?

;Puede la familia prevenir problemas de salud mental?
¢Cudndo deberia intervenir un profesional?

;Como se construye una nueva dindmica familiar después del
futbol?
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Capitulo 9

El dinero después del futbol
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Salarios, pérdida de ingresos, educacion financiera y
seguridad economica del futbolista retirado

9.1. Introduccion

Durante su carrera, el futbolista aprende a entrenar,
competir, ganar, perder, recuperarse de lesiones y responder a las
exigencias de un equipo. Hay otro aprendizaje para el que suele
recibir mucha menos preparaciéon: administrar el dinero.

El retiro cambia por completo la relacion del jugador con
sus ingresos. El salario que durante afios parecia seguro puede
desaparecer en pocos meses; las primas bajan, los contratos
terminan, los patrocinios se acaban y los gastos de la familia siguen.
El retiro es, por tanto, también una transicién econdmica.

No es correcto suponer que todos los deportistas retirados
manejan mal su dinero. Laschowski y O'Reilly (2026) estudiaron a
65 deportistas profesionales retirados de las grandes ligas
norteamericanas y encontraron, en general, niveles favorables de
bienestar financiero, relacionados con la capacidad de cumplir
obligaciones, ahorrar, controlar el gasto y resistir imprevistos. Por
su parte, el sindicato internacional de futbolistas FIFPRO (s. f.)
advierte que solo una minoria de jugadores alcanza con los ingresos
de su carrera una seguridad financiera para toda la vida, y
recomienda preparar con tiempo la transicion profesional y
desarrollar formacion y habilidades para después del futbol.

La cuestion no es tener mucho dinero, sino convertir unos
ingresos deportivos temporales en una seguridad economica que
dure.

9.2. Objetivos del capitulo

El objetivo general es analizar los cambios econémicos que
vive el futbolista durante y después del retiro, y proponer
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estrategias de planificacion financiera, educacién econémica y
generacion de nuevos ingresos.

Los objetivos especificos son:

a. Relacionar la carrera deportiva con la situaciéon econdémica del
jugador.

b. Identificar los principales riesgos financieros posteriores al
retiro y su efecto psicoldgico.

c. Destacar la importancia del ahorro, la planificaciéon y la
educacion financiera.

d. Identificar alternativas laborales y empresariales después del
futbol.

e. Proponer estrategias para construir seguridad econdmica a
largo plazo.

9.3. El dinero durante la carrera

El futbolista profesional suele tener ingresos altos durante
un periodo corto de su vida laboral. A diferencia de otras
profesiones, en las que se trabaja durante varias décadas, la carrera
deportiva puede terminar muy pronto por la edad, las lesiones, la
caida del rendimiento, las decisiones del club, la competencia por
el puesto o la situacion econdémica del equipo. Barth et al. (2021)
revisaron los estudios sobre el retiro de futbolistas profesionales y
encontraron que aproximadamente la mitad de los jugadores
estudiados se habia retirado de forma involuntaria, casi siempre por
bajo rendimiento o lesiones. La consecuencia econdémica es clara: el
jugador no siempre decide cudndo dejara de cobrar.

9.4. Ganar mucho no es lo mismo que estar seguro

Un error frecuente es confundir un ingreso alto con
riqueza. La riqueza depende de cudnto se gasta, cuanto se ahorra,
cuanto se invierte, cuanto se debe, cuanto tiempo tienen que durar
los recursos y qué otras fuentes de ingreso existen. Un jugador
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puede ganar mucho dinero y terminar con poco si mantiene un
nivel de gasto que no podra sostener después.

Pensemos en un ejemplo hipotético. Un futbolista cobra
20 000 dolares al mes y se acostumbra a un auto de lujo, una casa
grande, viajes frecuentes, varios empleados y ayudas economicas a
su familia. Tras el retiro, sus ingresos bajan a 2000 dodlares
mensuales. El problema no es solo la pérdida de 18 ooo dolares; es
que su estructura de gastos sigue siendo la misma.

9.5. El efecto de perder ingresos

La caida de ingresos se vive como una pérdida mas del
retiro. El exjugador pasa de comprar sin pensarlo a tener que
calcular cada gasto, y eso afecta a su autoestima, a su sensacion de
independencia, a sus relaciones familiares, a su estatus y a su idea
de éxito. La transicion economica forma parte del duelo deportivo.

9.6. El estilo de vida del futbolista

Algunos jugadores construyen su estilo de vida alrededor
de sus ingresos deportivos, y el problema aparece cuando ese estilo
se convierte en una obligacion. Los ingresos altos llevan a gastos
altos, los gastos altos a depender del salario y, cuando llega el retiro,
resulta imposible mantener ese nivel. Una alternativa mads
sostenible es usar los ingresos altos para ahorrar, invertir con
prudencia, diversificar y preparar una nueva actividad profesional.

9.7. La inflacion del estilo de vida

Se habla de inflacion del estilo de vida cuando cada
aumento de ingresos trae un aumento igual o mayor de los gastos:
el auto comun se cambia por uno de lyjo, la vivienda modesta por
una muy cara, las vacaciones ocasionales por viajes constantes, y el
numero de personas que dependen del jugador crece. Disfrutar de
los ingresos no es el problema; lo es que cada aumento se convierta
en un gasto permanente.
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9.8. El dinero y la familia

El futbolista puede convertirse durante afios en el principal
sostén economico de su pareja, sus hijos, sus padres, sus hermanos
y otros familiares. Esa responsabilidad pesa, y el jugador puede
llegar a sentir que todos dependen de él, algo que en el retiro se
convierte en una fuente de presion. Por eso la planificacién
financiera tiene que incluir a la familia, no solo al jugador.

En algunos contextos culturales, ademas, los ingresos del
futbolista estdn muy ligados a su identidad como proveedor, y
perderlos puede interpretarse como dejar de ser importante. Esa
idea hay que cuestionarla: el exjugador sigue siendo padre, pareja,
amigo, profesional y miembro de wuna comunidad, con
independencia de cuanto gane.

9.9. Ayudar a la familia sin comprometer el propio
futuro

Ayudar econdmicamente a la familia puede ser un acto de
solidaridad, pero no es lo mismo ayudar que asumir de forma
indefinida todas las obligaciones de otras personas. Una
planificacidn sana ordena las prioridades: las necesidades propias y
de los hijos, el apoyo a otros familiares, el ahorro, la inversion, un
fondo de emergencia y la prevision para la vejez. La solidaridad
también necesita limites.

9.10. El representante y el entorno financiero

A lo largo de su carrera, el futbolista trata con
representantes, abogados, contadores, asesores financieros,
administradores y posibles socios. Pueden ser de gran ayuda, pero
delegar una tarea no significa desentenderse de ella. Un jugador
deberia poder responder a preguntas basicas: cuanto dinero tiene,
cuanto gasta, cuanto debe, cuanto ahorra, donde estd invertido su
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dinero, qué riesgos corre, qué ingresos tendra si deja de jugar y qué
pasard con su familia si no puede trabajar.

9.11. Entender los contratos

La educacién financiera empieza por entender los
contratos. Antes de firmar, el jugador deberia comprender, con
asesoria profesional independiente cuando haga falta, el salario, la
duracion, las primas, los derechos de imagen, los impuestos, los
seguros, las cldusulas de rescision y las formas de pago. Firmar sin
entender puede tener consecuencias durante afios.

9.12. Las decisiones impulsivas

El dinero facilita las decisiones rapidas, y algunas resultan
costosas: compras impulsivas, inversiones que no se entienden,
préstamos informales, negocios con amigos, inversiones hechas por
presion, endeudamiento excesivo o confianza total en una sola
persona. Un principio util es no invertir en nada que uno no pueda
explicar con sus propias palabras.

9.13. Las inversiones

Invertir no es solo colocar dinero esperando una ganancia;
toda inversiéon combina rentabilidad, riesgo, plazo, liquidez y
conocimiento. Antes de invertir, el jugador deberia preguntarse qué
estd comprando, quién administra el dinero, qué riesgo corre, si
puede perder parte o todo lo invertido, cudndo podra recuperarlo,
cuanto cuesta, si la operacion estd regulada y qué alternativas tiene.
La inversion debe formar parte de una estrategia global, no de una
busqueda desesperada de beneficios rapidos.

Los futbolistas suelen recibir propuestas del tipo «invierte
ahora y duplica tu dinero», «es un negocio seguro» o «no puedes
perder». Las promesas de ganancias extraordinarias con poco o
ningun riesgo son seflales de alerta. Una decision financiera
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responsable requiere tiempo, informaciéon y asesoramiento
independiente.

9.14. El endeudamiento

No toda deuda es negativa; la que financia una vivienda, la
educacién o un negocio viable puede ser razonable. El problema
aparece cuando la deuda financia el consumo de forma
permanente. Son sefiales de riesgo pagar una deuda con otra, usar
el crédito para gastos cotidianos, no conocer los tipos de interés,
atrasarse en los pagos, acumular créditos sin plan, depender de
préstamos familiares y no tener un fondo de emergencia.
Laschowski y O’Reilly (2026) destacan la importancia de no recurrir
a la deuda para cubrir gastos diarios.

9.15. El fondo de emergencia

El fondo de emergencia sirve para afrontar imprevistos
como el desempleo, una enfermedad, una lesién, un accidente, una
reparacién urgente o una caida de ingresos. No es dinero para
vacaciones ni para compras. Su funcion es dar seguridad, tiempo y
margen para tomar decisiones.

9.16. Ahorrar antes de gastar

Durante la carrera conviene invertir el orden habitual: en
lugar de gastar primero y ahorrar lo que sobre, se aparta primero el
ahorro y la inversion y se gasta después. La diferencia parece
pequeiia, pero cambia la conducta financiera y convierte el ahorro
en un habito.

9.17. Un presupuesto de referencia

Una herramienta sencilla es el presupuesto mensual. La
tabla siguiente es solo un ejemplo ilustrativo elaborado para este
libro, no una recomendacion basada en una fuente; los porcentajes
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deben ajustarse con un asesor segun los ingresos, las obligaciones,
el pais, los impuestos, la etapa de la carrera y la situacion familiar.

Tabla 13
Distribucién porcentual orientativa del presupuesto mensual del
futbolista retirado

Categoria Porcentaje orientativo
Necesidades basicas 30-40 %

Ahorro 15-20 %

Inversion 1020 %

Ayuda familiar 5-15 %

Formacion 5-10 %

Ocio 5-10 %

Imprevistos y otros 5-10 %

Nota. Los porcentajes constituyen un ejemplo ilustrativo elaborado
para el libro y no representan resultados empiricos ni una
distribucién obligatoria.

9.18. La educacion financiera

La educacion financiera deberia empezar mucho antes del
retiro y avanzar por niveles. En un primer nivel, el jugador aprende
a manejar ingresos, gastos, ahorro y presupuesto. En un segundo
nivel, impuestos, seguros, créditos, intereses e inversiones. En un
tercero, diversificacion, planificacion patrimonial, emprendimiento
y previsién para la jubilacion. FIFPRO (2019) incluye la educacién
financiera entre las areas del desarrollo integral del jugador y de su
preparacion para la vida después del fatbol.

9.19. Educacion y trabajo después del futbol

Una segunda carrera también es una herramienta
economica. El exjugador puede estudiar administracion, educacion
fisica, entrenamiento deportivo, psicologia, comunicacion,
marketing, gestion deportiva, derecho u otras disciplinas, y la
formacion se convierte a la vez en conocimiento y en una nueva
fuente de ingresos.
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El retiro no significa dejar de trabajar, sino, muchas veces,
cambiar de profesiéon: entrenador, preparador fisico, dirigente,
representante, comentarista, docente, gestor deportivo,
empresario, formador de jovenes, analista o profesional
independiente. FIFPRO (s. f.) considera la preparacién para una
segunda carrera y la obtencion de nuevas cualificaciones como
partes importantes de la transicién.

9.20. El emprendimiento

Algunos exjugadores quieren crear una empresa. Puede ser
una buena opcién, pero emprender no consiste solo en poner
dinero. Antes hay que analizar el mercado, los clientes, los costos,
la competencia, el capital necesario, el flujo de caja, los impuestos,
los riesgos, los conocimientos que exige el negocio y a los socios.
Una pregunta util es si se va a crear la empresa porque se conoce el
negocio o simplemente porque se tiene dinero.

9.21. La experiencia como capital profesional

El futbolista acumula durante afios disciplina, liderazgo,
trabajo en equipo, tolerancia a la presion, capacidad de adaptaciéon
y perseverancia. Estas competencias tienen valor fuera del campo;
el reto es traducirlas a otros contextos profesionales.

Conviene distinguir dos tipos de patrimonio. El econémico
incluye ahorro, propiedades, inversiones, empresas, derechos y
pensiones. El humano incluye conocimientos, relaciones,
reputacién, experiencia, valores y habilidades. El segundo puede
ayudar a reconstruir el primero.

9.22. El error de pensar solo en el presente

Durante la carrera es facil pensar «todavia soy joven, ya me
preocuparé después». Pero el retiro puede llegar antes de lo
previsto, asi que la planificacion tiene que empezar mientras se
compite. Torregrosa et al. (2015) observaron que los deportistas que
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habian desarrollado actividades paralelas y anticipado su retiro
vivieron transiciones mas favorables.

9.23. La seguridad economica como parte de la salud

Las dificultades econdmicas generan estrés, afectan a las
relaciones familiares y deterioran el bienestar psicoldgico y la
calidad de vida. Por eso la planificacion financiera no es solo un
asunto contable; también es una forma de prevencion.

Una pregunta util es qué recursos quedarian si mafiana
terminara el salario como futbolista. La respuesta deberia incluir
conocimientos, formacion, experiencia, relaciones, habilidades,
ahorro, inversiones, familia, salud, reputacion profesional vy
capacidad de trabajar. La seguridad econdmica tiene que apoyarse
en varios recursos y no solo en el salario deportivo.

9.24. Modelo FINANZAS

Como herramienta de planificacion econdmica se propone
el modelo FINANZAS:

- Formacién: aprender sobre dinero, contratos, impuestos e
inversiones.

- Ingresos: identificar todas las fuentes actuales y futuras.

- Necesidades: distinguir las necesidades reales de los deseos.

- Ahorro: construir reservas para emergencias y objetivos.

- Nuevas fuentes: desarrollar actividades profesionales para
después del fatbol.

- Zona de riesgo: identificar deudas, inversiones peligrosas y
dependencias.

- Administracion: revisar periddicamente ingresos, gastos y
patrimonio.

- Seguridad: construir un proyecto econdmico sostenible.
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9.25. Matriz de transicion economica

Tabla 14
Riesgos financieros y estrategias de adaptacién econdémica después
del futbol
Durante el fatbol Riesgo después del Estrategia
retiro
Salario alto Caida de ingresos Diversificacién
Gastos elevados No poder mantener el  Ajuste progresivo
nivel de vida
Dependencia del Pérdida de control Formacién
representante financiero
Falta de ahorro Vulnerabilidad Fondo de emergencia
Inversién Pérdidas Asesoria
improvisada independiente
Deuda de consumo Presion financiera Reduccién de
obligaciones
Familia dependiente  Sobrecarga econémica  Planificacién familiar
Falta de formacion Dificultad para Estudios
encontrar trabajo
Identidad ligada al Crisis personal Reconstruccion de la
dinero identidad
Sin proyecto Incertidumbre Segunda carrera

Nota. Se relacionan situaciones econdmicas de la carrera deportiva
con riesgos posteriores y posibles estrategias de prevencion.

9.26. Caso ilustrativo: «Cuando el salario desaparecio»

Caso hipotético, construido con fines didacticos. No
corresponde a una persona real.

Ramiro, de 35 afios, jugd como profesional durante 15. Tuvo
buenos ingresos y ayudd econdmicamente a sus padres, a sus
hermanos y después a sus hijos, pero nunca hizo un presupuesto.
Vivia en una casa cara, tenia el auto financiado, varios créditos,
gastos familiares altos, pocos ahorros, ninguna otra profesion e
inversiones hechas por recomendaciéon de conocidos. Una lesion
termino su carrera antes de tiempo y, seis meses después, ya no
tenia ingresos deportivos. Empezd a sentirse preocupado,
frustrado, avergonzado, dependiente e inseguro.
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Su problema no es solo econémico. Esta enfrentando a la
vez la pérdida de su identidad, de sus ingresos, de su estatus y de su
horizonte profesional.

Preguntas para el analisis del caso:

¢;Cual fue su principal error financiero?

+Qué debio hacer antes del retiro?

¢+ Qué gastos deberia revisar?

:Qué nuevas fuentes de ingreso podria desarrollar?
;Como deberia participar su familia?

¢+ Qué profesionales deberian acompariarlo?

@ ™o an o

:Cémo puede convertir su experiencia deportiva en una nueva
profesiéon?

9.27. Programa «Seguridad después del futbol»

Se propone un programa de doce semanas:

Tabla 15
Planificacién semanal del programa de seguridad econémica
después del fiitbol
Semana Tema Actividad
1 Diagnostico Inventario financiero
economico
2 Ingresos Identificacion de fuentes
3 Gastos Presupuesto
4 Deudas Mapa de obligaciones
5 Ahorro Fondo de emergencia
6 Inversiones Evaluacion de riesgos
7 Contratos Revisién con asesoria
8 Familia Acuerdos econdémicos
9 Formacion Identificacion de
competencias
10 Segunda carrera Plan profesional
1 Emprendimiento Modelo de negocio
12 Proyecto financiero  Plan a cinco afios

Nota. Propuesta de intervencion de doce semanas para fortalecer la
planificacién y adaptacidon econdmica.
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9.28. Actividades para el trabajo individual

Mi fotografia financiera. El jugador anota cuanto tiene en
ahorro, en inversiones y en propiedades, cuanto debe, cuanto gasta
al mes y cudnto ingresa. Después calcula durante cudntos meses
podria mantener su nivel de vida si dejara de jugar mafana, e
identifica su principal riesgo y su principal fortaleza econémica.

Mi vida con la mitad de ingresos. El jugador imagina que, a
partir del mes siguiente, sus ingresos se reducen a la mitad. Tiene
que decidir qué gastos eliminaria, cudles reduciria, qué
obligaciones mantendria, qué ingresos adicionales buscaria, qué
habilidades usaria y qué apoyo profesional necesitaria. La actividad
desarrolla la capacidad de anticipacion.

9.29. El equipo interdisciplinario

La seguridad economica del exjugador puede requerir
varios profesionales, cada uno dentro de su competencia. El
psicologo del deporte trabaja la identidad, la ansiedad, la relacion
emocional con el dinero y la toma de decisiones. El contador se
ocupa de los impuestos, los registros y las obligaciones fiscales. El
abogado revisa los contratos, los derechos y el patrimonio. El asesor
financiero orienta sobre ahorro, inversion y riesgos. El orientador
profesional ayuda a preparar la segunda carrera, identificar
competencias y buscar empleo o emprender.

9.30. El papel del club y del jugador

Los clubes pueden prevenir problemas econdémicos con
programas de transicidon que incluyan educacion financiera,
orientacion profesional, planificacion del retiro, talleres para las
familias, formacidn sobre contratos, preparacion académica, apoyo
al emprendimiento y asesoramiento psicologico. FIFPRO (2019)
plantea la necesidad de combinar educacion, carrera, desarrollo
personal, alfabetizacidn financiera y bienestar en los programas de
desarrollo del jugador.
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Ninguna institucién sustituye, sin embargo, la
responsabilidad personal. El jugador tiene que pasar de «alguien
administra mi dinero» a «yo entiendo y superviso mi situacion
econdémica». No necesita ser contador ni economista, pero si
Conocer sus propios recursos.

9.31. El dinero como herramienta, no como identidad

Uno de los aprendizajes del retiro es que tener dinero no
define a una persona. El dinero sirve para vivir, proteger a los suyos,
educar, invertir, ayudar a otros y desarrollar proyectos, pero no
deberia ser el tnico indicador de éxito.

9.32. Reconstruir la seguridad econdmica

La reconstruccion economica puede organizarse en cinco
pasos:

-

Diagnosticar: saber qué se tiene.

Ordenar: saber qué se debe.

Proteger: identificar los riesgos.

Diversificar: desarrollar nuevas fuentes de ingreso.

U RENEVENY

Proyectar: decidir como se quiere vivir dentro de cinco, diez o
veinte afios.

9.33. Un nuevo concepto de éxito

Durante la carrera, el éxito se mide en contratos, titulos,
goles, convocatorias y salarios. Después del futbol puede medirse
de otra manera: tener libertad para decidir como vivir. Una buena
planificacién permite que el jugador cuelgue las botas sin
abandonar su proyecto de vida.

9.34. Sintesis del capitulo

El retiro es también una transicion econémica. Los ingresos
deportivos pueden ser altos, pero son temporales, y ganar mucho
no garantiza seguridad financiera. El ahorro, la planificacion y la
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educacidn financiera deben empezar antes del retiro e involucrar a

la familia. Diversificar los ingresos y preparar una segunda carrera

reduce la dependencia del salario deportivo; invertir exige entender

los riesgos y la deuda debe manejarse con cuidado. El exjugador

necesita conocer y supervisar su situacion economica, que forma

parte de su bienestar. El objetivo es construir una vida sostenible

después del futbol, aunque eso implique cambiar el nivel de vida.

9.35. Preguntas para el debate

a.

¢Por qué a algunos futbolistas les cuesta mantener su
estabilidad econémica después del retiro?

¢Deberia ser obligatoria la educacién financiera en las
academias de fatbol?

;Quién tiene mas responsabilidad: el jugador, el club, el
representante o la familia?

¢;Basta un salario alto durante cinco o diez afios para asegurar
toda una vida?

;Qué relacion hay entre el dinero y la identidad deportiva?
;Puede una mala situacion econémica aumentar el sufrimiento
psicologico durante el retiro?

¢+ Qué deberia aprender sobre dinero un futbolista de 18 afios?
;Qué diferencia hay entre ahorrar e invertir?

¢Es el emprendimiento una alternativa real para todos los
exjugadores?

;Como deberia prepararse econdmicamente un jugador que
sabe que su retiro puede llegar en cualquier momento?
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Parte III

Superar y reconstruir
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Capitulo 10

La vida después del futbol
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Nuevo proyecto de vida, nuevas profesiones, nuevos
roles y nuevas oportunidades

10.1. Introduccion

El dltimo partido puede ser uno de los momentos mas
dificiles en la vida de un futbolista. Durante afios, su vida se
organizo alrededor de entrenamientos, concentraciones, partidos,
viajes, compaiieros y resultados. De pronto ya no hay
entrenamiento a las ocho de la mafana, ni vestuario, ni
convocatoria para el fin de semana, y aparece una pregunta
incomoda: ;qué voy a hacer ahora con mi vida?

Esa pregunta indica que el exjugador necesita reorganizar
su proyecto de vida. Abandonar el deporte de élite es un proceso
que afecta a la identidad, las relaciones, la educacion, el empleo, la
economia y el bienestar psicologico (Park et al., 2013; Stambulova
et al., 2009). La vida después del flitbol es una transicién hacia una
identidad y unas posibilidades nuevas.

10.2. Objetivos del capitulo

El objetivo general es analizar cémo reconstruye el
futbolista su proyecto de vida después del retiro, en sus
dimensiones personal, familiar, profesional, educativa, econdmica
y social.

Los objetivos especificos son:

Entender el retiro como una transiciéon y no solo como un final.
Identificar oportunidades profesionales después del futbol.
Promover la educacion y la formacién permanente.
Desarrollar estrategias para fijar objetivos nuevos.

P an T

Disefiar un proyecto de vida sostenible, con una vision realista
y positiva del futuro.
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10.3. ;Qué significa «vida después del futbol»?

La expresién puede ser engafiosa, porque el futbol no
desaparece de la vida del exjugador. Lo que cambia es el lugar que
ocupa. Durante la carrera, la vida gira alrededor del ftbol; después,
el fatbol forma parte de la historia de la persona, pero su vida tiene
otras dimensiones.

10.4. Retirarse no es desaparecer

Uno de los errores culturales mas extendidos es pensar que
el futbolista retirado deja de ser importante. Deja de competir, pero
conserva su experiencia, sus conocimientos, sus contactos, sus
habilidades, sus valores, su capacidad de liderazgo y su
conocimiento del deporte. Retirarse del fuitbol profesional no es
retirarse de la vida.

10.5. Del ultimo partido al primer dia

El futbolista se prepara a fondo para cada partido, pero casi
nunca para su primer dia después del futbol. Ese dia puede traer
vacio, tranquilidad, tristeza, libertad, miedo o entusiasmo. No hay
una reaccion unica; cada persona construye su transicién a su
manera.

10.6. Una nueva rutina

Durante afios, la rutina fue levantarse, entrenar, comer,
recuperarse, concentrarse y jugar. Después del retiro, la pregunta
es qué hacer mafana, y la falta de estructura puede desorganizar la
vida. Por eso hay que crear una rutina nueva que combine actividad
fisica, formacion, trabajo, familia, descanso, relaciones sociales,
ocio y objetivos propios.

10.7. Un proposito

El propésito responde a la pregunta de para qué levantarse
cada mafana. Durante la carrera, la respuesta era sencilla: ganar el
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proximo partido. Después, el propdsito tiene que ampliarse, y
puede encontrarse en educar, entrenar, emprender, formar a
jovenes, cuidar a la familia, estudiar, trabajar, ayudar a otros o
participar en proyectos sociales.

10.8. De objetivos deportivos a objetivos vitales

Los objetivos de la carrera (ser titular, marcar, ganar
titulos) dejan paso a otros: terminar una carrera universitaria, crear
una empresa, entrenar a jovenes, mejorar la salud, viajar, fortalecer
la familia o desarrollar otra profesion. El exjugador necesita
aprender de nuevo a fijarse metas, y conviene que cada meta
cumpla cinco condiciones:

=

Clara: saber qué se quiere conseguir.

Realista: que sea alcanzable.

Medible: saber cobmo se comprobara el avance.
Con plazo: fijar cudndo se quiere lograr.

Vs

Significativa: saber por qué es importante.

Un ejemplo: «En los proximos doce meses obtendré la
licencia de entrenador y empezaré a trabajar con una categoria
juvenil».

10.9. Una segunda carrera profesional

Desarrollar una segunda carrera es una de las estrategias
mas eficaces para facilitar la transicion. No compite con la carrera
deportiva; puede complementarla. Hay trayectorias que contintian
en el deporte, como pasar de futbolista a entrenador, luego a
director técnico y después a gestor deportivo o docente
universitario. Otras llevan a la administracion y la empresa, o a la
comunicacion y el periodismo deportivo. Lo importante es
encontrar una actividad que combine competencias, intereses y
oportunidades reales.
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10.10. La educacion como puente

La educacién es uno de los principales puentes entre el
pasado deportivo y el futuro profesional. El exjugador puede
estudiar educacion fisica, entrenamiento deportivo, psicologia,
administraciéon, marketing, comunicacién, gestion deportiva,
tecnologia u otras areas. Estudiar también ayuda a reconstruir la
identidad, porque permite verse como alguien capaz de ser
profesional en otro campo.

10.11. La experiencia deportiva como capital

Quince afos de futbol profesional no desaparecen con el
retiro. El exjugador aprendié disciplina, puntualidad, liderazgo,
trabajo en equipo, manejo de la presion, resolucion de problemas,
tolerancia a la frustracién y capacidad de adaptacion, y todas estas
habilidades pueden trasladarse a otros contextos.

10.12. Del vestuario a la sociedad

En el vestuario, los roles eran claros: capitan, titular,
suplente, veterano, joven promesa. Después del futbol, el exjugador
tiene que construir roles sociales nuevos, y puede ser a la vez padre,
empresario, estudiante, entrenador, mentor y ciudadano. Su
identidad deja de ser tinica y se vuelve multiple.

10.13. Ampliar la identidad

La identidad futbolistica puede ampliarse sin eliminarse.
La persona pasa de «soy futbolista» a «fui futbolista profesional y
esa experiencia forma parte de quien soy», y finalmente a «soy una
persona con experiencia deportiva que estd construyendo una
nueva etapa». Esta ampliacién favorece una transicidon mds
saludable (Haslam et al., 2024). El capitulo u desarrolla este
proceso.
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10.14. El exfutbolista como mentor

La experiencia acumulada puede ayudar a las nuevas
generaciones. El exjugador puede ser mentor, formador,
entrenador, orientador o conferencista, y su historia adquiere un
nuevo sentido: lo que vivio sirve para que otros aprendan.

10.15. Relaciones, familia y pareja

Después del retiro, algunos compafieros siguen jugando y
otros también se retiran. Las relaciones pueden mantenerse con
reuniones, asociaciones de exjugadores, actividades deportivas o
proyectos comunes, sin pretender reconstruir el antiguo vestuario
(véase el capitulo 6).

El retiro permite también recuperar tiempo para la pareja,
los hijos, los padres y los hermanos. Pero estar presente fisicamente
no garantiza una relacidn cercana; el exjugador tiene que aprender
a estar presente también en lo emocional. No puede recuperar los
cumpleanos y las vacaciones que se perdio, pero si participar en lo
que viene. La pareja, por su parte, necesita construir nuevas rutinas,
espacios individuales, actividades compartidas y proyectos
comunes (véase el capitulo 8).

10.16. La salud como proyecto

Después del retiro, el entrenamiento cambia de proposito:
ya no se entrena para rendir, sino para vivir mejor. La pregunta deja
de ser cuanto se puede rendir y pasa a ser como quiere sentirse uno
dentro de diez afios. Eso implica adaptar la intensidad, la
frecuencia, la recuperacion, la alimentacién y el tipo de ejercicio. El
nuevo objetivo es ganar afios de vida saludable (véase el capitulo 5).

10.17. El tiempo libre

El tiempo libre puede ser una oportunidad para estudiar,
leer, viajar, estar con la familia, aprender o emprender. Demasiado
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tiempo sin estructura, en cambio, favorece el aislamiento, el
aburrimiento, la rumiacion, la nostalgia excesiva y la pérdida de
motivacion. La libertad necesita una estructura.

10.18. Las redes sociales y la comparacion

Las redes sociales mantienen al exjugador conectado con el
mundo deportivo, pero también invitan a compararse: los antiguos
compaileros siguen jugando, siguen saliendo en television, y él ya
no forma parte de eso. Esa comparaciéon constante dificulta la
adaptacion. Es mas sano usar las redes para conectar, informarse,
aprender y desarrollar proyectos que para revivir el pasado.

10.19. La nostalgia y el legado

Recordar goles, titulos, compaiieros y estadios produce
orgullo y satisfaccién. El problema aparece cuando recordar
sustituye a vivir. La memoria deberia ser un patrimonio, no una
prision.

Una pregunta util es qué se quiere dejar después de la
carrera. El legado puede ser deportivo, educativo, familiar, social,
empresarial o comunitario. Un futbolista puede haber ganado
pocos titulos y haber dejado, sin embargo, una huella profunda en
jovenes, compafieros y comunidades.

10.20. La nueva vida no tiene que parecerse al futbol

Un error frecuente es intentar mantener la misma vida que
se tenia. La vida posterior puede ser mds tranquila, mas familiar,
mas dedicada al estudio, a la empresa o a la comunidad, o mas
saludable. El éxito de la transicion no se mide por cuanto se parece
al pasado, sino por el sentido que tiene la nueva vida.

10.21. Hacia un modelo de reconstruccion

Las ideas de este capitulo (reconocer que termin6 una
etapa, explorar intereses, aprender, construir relaciones y

171



Identidad, pérdida, adaptacion y reconstruccion de la vida después del futbo

proyectos, equilibrar las distintas dreas de la vida y reinventarse a
partir de la experiencia) se organizan en el capitulo 12 en el modelo
RENACER, que sirve de estructura al programa de intervencion del

libro.

10.22. Matriz del proyecto de vida

Tabla 16
Dimensiones del proyecto de vida antes y después del retiro
futbolistico
Dimension Antes del retiro  Después del Nuevo
retiro objetivo
Profesional ~ Futbolista Nueva profesion  Segunda
carrera
Econdémica  Salario deportivo ~ Nuevos ingresos  Seguridad
Familiar Tiempo limitado ~ Mas Fortalecer
disponibilidad vinculos
Social Equipo Nuevos grupos Pertenencia
Fisica Rendimiento Salud Longevidad
Psicolégica  Competicion Adaptacion Bienestar
Educativa Formacién Nuevos estudios ~ Aprendizaje
deportiva
Personal Identidad Identidad Proposito
deportiva multiple
Comunitaria Reconocimiento Servicio Legado

Nota. Se presentan cambios y nuevos objetivos personales
vinculados con la transicion deportiva.

10.23. Caso ilustrativo: «;Y ahora qué?»

Caso hipotético, construido con fines didacticos. No
corresponde a una persona real.

Esteban tiene 36 afios y jugd como profesional durante 17.
Al retirarse tiene una vivienda, algunos ahorros y una familia
estable, pero en los primeros meses siente que no sabe qué hacer
con su vida. Se levanta tarde, pasa horas viendo partidos antiguos y
revisa continuamente las redes de sus excomparieros. Su familia le
propone abrir un negocio y él no se convence. Un antiguo
entrenador le ofrece trabajar con jévenes, y al principio se niega:
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«Entrenar nifios no es lo mismo que jugar como profesional».
Meses después decide probar, descubre que le gusta enseiiar,
empieza a formarse como entrenador y abre una pequeiia escuela
de futbol. Cinco afios mas tarde dice: «Antes pensaba que mi
carrera habia terminado. Ahora entiendo que solo cambi6».

Preguntas para el andlisis del caso:

¢;Cual era el principal problema de Esteban?
¢ Habia perdido sus capacidades?

;Qué recurso de su pasado utiliz?

¢+ Qué papel tuvo la formacién?

:Cémo cambio su identidad?

e AN o

;Qué diferencia hay entre seguir jugando y seguir vinculado al
futbol?
g. ;Qué otros proyectos podria haber desarrollado?

10.24. Programa «Nueva vida»

Se propone un programa de dieciséis semanas para
acompanar al exjugador:

Tabla 17
Planificacion de actividades del programa de reconstruccion del
proyecto de vida

Semana Area Actividad

1 Historia personal Linea de vida

2 Retiro Aceptacion de la transicion
3 Identidad «Quién soy ahora»

4 Fortalezas Inventario personal

5 Intereses Exploracién vocacional
6 Educacion Opciones de formacion
7 Profesiéon Segunda carrera

8 Economia Proyecto financiero

9 Familia Nuevas relaciones

10 Vida social Nuevo grupo

1 Salud Plan de actividad fisica
12 Tiempo Nueva rutina
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Semana Area Actividad

13 Propésito Mision personal

14 Proyecto Plan a cinco afios

15 Legado Qué quiero aportar

16 Futuro Presentacion del nuevo proyecto

Nota. Propuesta de acompafiamiento de dieciséis semanas
organizada por areas y actividades.

10.25. Actividades para el trabajo individual

Mi segunda alineacion. El exjugador arma una alineacion
para su nueva vida. En la porteria coloca su principal fortaleza; en
la defensa, lo que necesita proteger; en el medio campo, lo que
necesita desarrollar; en los extremos, una nueva oportunidad y una
relacion que quiere fortalecer; en la delantera, su objetivo principal;
y como capitan, el valor que guiara esta etapa.

Mi nueva tarjeta de presentacion. Completa una tarjeta con
su nombre, lo que fue, lo que es hoy, lo que sabe hacer, lo que le
interesa, lo que quiere aprender, lo que quiere aportar y su proximo
objetivo. La actividad muestra que la identidad profesional puede
evolucionar.

Carta a mi yo futbolista. Escribe una carta al futbolista que
fue. Empieza con «Gracias por...», sigue con «Aprendi de ti...»,
continta con «Ahora quiero...» y termina con «El fatbol siempre
sera parte de mi historia, pero...». Esta actividad ayuda a integrar el
pasado sin quedar atrapado en él.

Mi proyecto a cinco afios. Escribe qué quiere haber logrado
dentro de cinco afios en lo profesional, lo econémico, lo familiar, lo
fisico, lo social, lo educativo y lo personal. Después se pregunta qué
necesita empezar a hacer hoy la persona que quiere ser dentro de
cinco afios.
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10.26. Indicadores de una transicion favorable

Una transicion avanza bien cuando la persona, poco a poco,
acepta el retiro, organiza una rutina, se fija objetivos, mantiene sus
relaciones, cuida su salud, adquiere competencias nuevas,
encuentra otras fuentes de satisfaccion, mejora su autonomia
econdmica, amplia su identidad y desarrolla un propdsito. Esto no
significa que la tristeza desaparezca por completo, sino que la
persona puede seguir avanzando a pesar de la pérdida.

10.27. Senales de dificultad

Hace falta mas atencién cuando aparecen de forma
persistente el aislamiento, la pérdida importante de motivacion, la
desesperanza, el consumo problematico de sustancias, los
conflictos familiares intensos, el deterioro econdmico grave, la
incapacidad para organizar una rutina, la preocupacion constante
por el pasado, el rechazo total del futuro o sintomas psicoldgicos
que interfieren con la vida cotidiana. Estas sefiales no son un
diagnostico, pero si el sufrimiento es significativo o persistente
conviene consultar a profesionales de la salud mental (véase el
capitulo 7).

10.28. El papel del psicologo, del entrenador y de las
organizaciones

El psicélogo deportivo acompafia la preparacion para el
retiro, la exploracion de la identidad, la regulacién emocional, la
fijacion de objetivos, la toma de decisiones y la transicion
profesional. Su funcidn es ayudarle a construir respuestas propias y
realistas sobre qué hacer con su vida.

El entrenador también contribuye cuando, ademads de
preparar al jugador para competir, le ayuda a entender que la
carrera tiene un principio, un desarrollo y un final, y promueve su
autonomia, su educacién y su formacidn integral.
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Los clubes, federaciones y asociaciones pueden crear
programas de transicion con orientacion profesional, educaciéon
financiera, formacion académica, apoyo psicologico, planificacion
de carrera, redes de exjugadores, mentoria, apoyo al
emprendimiento, actividad fisica para la salud y acompaiiamiento
a la familia. Esos programas deberian empezar antes del ultimo
partido, no cuando el jugador ya esta fuera del club.

10.29. Cinco preguntas para el nuevo proyecto de vida

Un proyecto de vida sano puede organizarse alrededor de
cinco preguntas:

Ser: ;quién quiero ser?

Hacer: ;qué quiero hacer?

Tener: ;qué recursos necesito?

Compartir: ;con quién quiero construirlo?

P ap o

Aportar: ;qué quiero dejar?

Estas preguntas ayudan a pasar de «;qué perdi?» a «;qué
puedo construir?».

10.30. El retiro como oportunidad

El retiro abre espacios que durante la carrera estaban
cerrados: tiempo, estudios, familia, emprendimiento, vigjes,
descanso, servicio a otros y nuevos intereses. El retiro puede ser
doloroso, y el dolor y la oportunidad pueden convivir. La palabra
«retirado» sugiere pasividad, pero el exjugador se retir6 de una
actividad profesional, no de la vida: puede seguir aprendiendo,
trabajando, entrenando, creando, ensefiando y liderando.

10.31. Sintesis del capitulo

El retiro no pone fin a la vida profesional ni personal, pero
obliga a reorganizar muchas de sus dimensiones. El proposito
deportivo tiene que convertirse en un proposito vital mas amplio y
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la identidad futbolistica tiene que integrarse, no borrarse. La
educacion facilita una segunda carrera, las habilidades del futbol se
pueden transferir a otros campos, y la familia y las relaciones
sociales son recursos de primer orden. La actividad fisica pasa del
rendimiento a la salud, y la experiencia puede convertirse en
mentoria y liderazgo. La planificacion anticipada y el apoyo de los
clubes facilitan la transicion, y un proyecto de vida nuevo necesita
objetivos, estructura y propésito. El éxito después del futbol
consiste en construir una vida con sentido: el futbol fue un capitulo,
no el libro completo.

10.32. Preguntas para el debate

a. ;Debe entenderse el retiro como una pérdida o como una
transicion?

b. ;Por qué a algunos futbolistas les cuesta imaginar una vida
fuera del futbol?

c. ;Qué importancia tiene desarrollar una segunda carrera antes
del retiro?

d. ;Puede la identidad futbolistica ser una fortaleza después del
retiro?

e. ;Qué habilidades del futbolista pueden trasladarse a otras
profesiones?

f.  ;Qué deberia hacer el club para preparar a sus jugadores para
el retiro?

g. ;Cdémo puede la familia contribuir al nuevo proyecto de vida?

h. ;Es posible mantener el vinculo con el futbol sin quedar
atrapado en el pasado?

i.  4Qué diferencia hay entre retirarse del futbol y retirarse de la
vida activa?

jo  ¢Cudl deberia ser el objetivo de la vida después del fuitbol?
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Capitulo 11

Reconstruccion de la identidad
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De «soy futbolista» a «<soy una persona con una historia
deportiva y un nuevo proyecto de vida»

11.1. Introduccion

Durante muchos afios, el futbolista construye su identidad
alrededor de una frase sencilla: «soy futbolista». Esa frase encierra
mucho mads que una profesion: una forma de vida, una fuente de
reconocimiento, un grupo de pertenencia, una relacién con el
cuerpo, una posicion social, unos ingresos y una manera de
imaginar el futuro. Con el retiro, esa identidad se transforma, y el
reto es responder quién es uno cuando ya no es jugador profesional.

Una identificacion exclusiva con el deporte dificulta la
transicion cuando la carrera termina, mientras que desarrollar
varios roles e identidades permite una adaptacién mas flexible
(Brewer et al., 1993; Haslam et al., 2024; Park et al., 2013).
Reconstruir la identidad, por tanto, significa integrar la historia
futbolistica en una identidad mas amplia. Este capitulo retoma y
desarrolla las ideas del capitulo 2 desde una perspectiva de
intervencion.

11.2. Objetivos del capitulo

El objetivo general es analizar como reconstruye su
identidad el futbolista retirado, integrando su historia deportiva
con nuevos roles, relaciones, competencias, valores y proyectos.

Los objetivos especificos son:

a. Analizar los cambios de identidad asociados al retiro y los
riesgos de una identidad solo futbolistica.

b. Reconocer las capacidades desarrolladas durante la carrera.

c. Favorecer la construccidon de varias identidades y de nuevas
experiencias profesionales y sociales.

d. Proponer estrategias para reconstruir el sentido de identidad y
elaborar un nuevo relato personal.
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11.3. La identidad y la identidad deportiva

La identidad responde a preguntas como quién soy, qué
hago, qué considero importante, a qué grupos pertenezco, qué
valores me representan, qué historia cuento sobre mi y qué espero
ser. No es fija; se construye y se modifica a lo largo de la vida, y
permite ser a la vez padre, pareja, profesional, amigo, estudiante y
mentor. El problema aparece cuando una sola dimensién ocupa
todo el espacio.

La identidad atlética es el grado en que una persona se
define por su papel de deportista (Brewer et al., 1993). En el
futbolista profesional suele ser muy fuerte, porque el fatbol
organiza casi toda su vida y porque durante afios escucha que es «el
capitan», «el goleador», «una figura» o «el referente del equipo».
Con el tiempo, esas etiquetas pasan a formar parte de su propia
definicién.

11.4. Cuando ser futbolista lo ocupa todo

No es lo mismo decir «el futbol es una parte importante de
mi identidad» que «el futbol es practicamente toda mi identidad».
En el segundo caso, cuando desaparece el fatbol parecen
desaparecer también el propdsito, el reconocimiento, el grupo, la
rutina, la profesion y la imagen personal. Por eso conviene construir
identidad antes de que llegue el retiro.

Frases como «no sé hacer otra cosa», «sin futbol no soy
nadie» o «no me imagino haciendo otra cosa» merecen atencion.
No indican necesariamente un problema psicoldgico, pero si que el
jugador necesita ampliar las bases de su identidad.

11.5. La pregunta «;quién soy?»

Cuando desaparece el rol deportivo, puede aparecer un
vacio de identidad: antes era futbolista, ya no lo es, y no sabe quién
es ahora. Esa pregunta puede traer inseguridad, tristeza, ansiedad,

181



Identidad, pérdida, adaptacion y reconstruccion de la vida después del futbo

nostalgia, irritabilidad, sensacion de inutilidad y miedo al futuro.
Pero también puede abrir un periodo de exploracion.

11.6. La identidad no es solo la profesion

Es un error pensar que, si uno ya no es futbolista, necesita
otra profesion de inmediato. La profesiéon es una parte de la
identidad, no toda. El exjugador también necesita preguntarse
quién es como persona, qué papel quiere tener en su familia, qué
quiere aportar como ciudadano y qué quiere aprender y vivir,
ademas de a qué quiere dedicarse.

11.7. La camiseta y el namero

La camiseta guarda historia, esfuerzo, pertenencia,
recuerdos y sacrificios. Conservarla después del retiro no significa
vivir en el pasado; puede ser el simbolo de una etapa importante.
La diferencia estd en cdmo se interpreta: «esto era toda mi vida» o
«esto fue una parte importante de mi historia».

El niimero también adquiere un significado especial: el de
los primeros afios, el de un campeonato, el de la época de mayor
reconocimiento. Como actividad, el exjugador puede completar
estas frases: «Mi nimero fue... Representd... Lo que aprendi en esa
etapa fue... Hoy quiero llevar ese aprendizaje hacia...».

11.8. El cuerpo como parte de la identidad

El futbolista no solo piensa que es jugador; también siente
que tiene cuerpo de jugador. La musculatura, la velocidad, el
uniforme y el rendimiento forman parte de su imagen, y los
cambios fisicos después del retiro se viven como una pérdida.
Reconstruir la identidad implica aceptar un cuerpo nuevo, con una
funcion distinta y una nueva relacién con la actividad fisica.
Durante la carrera, el cuerpo tenia que rendir; ahora tiene que
permitir vivir. Rendir menos no es perder valor, envejecer no es
fracasar, cambiar el entrenamiento no es abandonar el cuidado y
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tener un cuerpo diferente no es tener un cuerpo peor (véase el
capitulo 5).

11.9. Del aplauso externo al valor interno

Durante la carrera llegan aplausos, entrevistas, autdgrafos,
seguidores y premios. Cuando ese reconocimiento disminuye, el
exjugador se pregunta si todavia es importante. El reto es pasar del
reconocimiento externo al valor interno: de «soy valioso porque
juego bien» a «soy valioso por quién soy y por lo que aporto». El
valor personal no puede depender para siempre de goles, titulos,
estadisticas, contratos o seguidores.

11.10. El pasado como recurso

El pasado futbolistico no debe eliminarse. Puede servir para
ensefar, entrenar, orientar, emprender, escribir, comunicar, liderar
o formar a jovenes, y deja asi de ser solo memoria para convertirse
en experiencia atil. Hay una diferencia entre recordar («tuve una
gran carrera») y vivir en el recuerdo («lo mejor de mi vida termind
cuando dejé de jugar»). La primera frase integra el pasado; la
segunda impide construir el futuro. La meta es conservar esos
triunfos y dejar espacio para otros, con otros significados.

11.11. La identidad narrativa

Cada persona construye una historia sobre su propia vida.
El exjugador puede contarla asi: «Fui futbolista. Me retiré. Perdi mi
lugar. Todo cambid». O puede contarla de otra manera: «Fui
futbolista profesional. Vivi experiencias extraordinarias. Aprendi
disciplina, liderazgo y trabajo en equipo. El fuitbol termin6 como
profesion, pero lo que aprendi forma parte de mi nueva etapa». La
segunda version no niega la pérdida; la integra.

Una estrategia para revisar la propia historia consiste en
recorrer seis preguntas: ;quién fui?, ;qué vivi?, ;qué aprendi?, ;qué
perdi?, ;qué permanece? y ;qué quiero construir? Esta secuencia
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permite pasar de una identidad centrada en el pasado a otra
orientada al futuro.

11.12. Las nuevas identidades

Después del futbol pueden desarrollarse identidades de
distinto tipo: familiar (padre, madre, pareja, hijo), profesional
(entrenador, docente, empresario, gestor), educativa (estudiante,
investigador, especialista), social (lider comunitario, voluntario,
mentor) y personal (persona saludable, viajero, lector, artista). La
meta es una identidad multiple y equilibrada.

Estudiar puede significar mucho mas que obtener un titulo:
es una forma de construir una nueva version de uno mismo. Y una
nueva profesidn aporta estructura, ingresos, reconocimiento,
proposito, relaciones y desafios. No conviene elegirla solo porque
«es lo tnico relacionado con el futbol», sino después de preguntarse
qué se quiere hacer de verdad.

11.13. ;Hay que seguir vinculado al fatbol?

No necesariamente. Algunos exjugadores quieren seguir en
el deporte como entrenadores, dirigentes, formadores,
comentaristas, representantes o gestores. Otros prefieren alejarse y
dedicarse a la empresa, la educacién, la tecnologia, la
comunicacion, el arte o la accién social. Las dos opciones son
validas. La nueva identidad tiene que responder a la persona, no a
las expectativas ajenas.

Existe una expectativa social de que quien fue futbolista
tiene que ser entrenador. Pero un exjugador puede descubrir que
no quiere entrenar, sino estudiar, emprender, trabajar con nifios o
dedicarse a otra profesion. El retiro también devuelve la libertad de
elegir.
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11.14. La autonomia y los nuevos desafios

Durante la carrera, muchas decisiones dependen del
entrenador, el club, el representante, el calendario o el
rendimiento. Después del retiro, el exjugador puede decidir por si
mismo, y la autonomia se convierte en un nuevo indicador de éxito.

El deportista de alto rendimiento esta acostumbrado a los
desafios; a menudo lo que le falta es un desafio nuevo. Su «préximo
campeonato» puede ser terminar una carrera, Crear una empresa,
formar a jovenes, escribir un libro, cuidar su salud o impulsar un
proyecto social.

11.15. Un nuevo vestuario

El vestuario daba pertenencia, amistad, apoyo,
conversacion, humor y objetivos compartidos. Después del retiro
hay que crear otros espacios de pertenencia: la universidad, el
trabajo, la comunidad, una asociacién de exjugadores, un grupo
deportivo, un proyecto social o la propia familia. La identidad
también se reconstruye con otras personas, que reconocen el
pasado del exjugador y lo acompaiian en su futuro (véase el capitulo
6).

11.16. Un nuevo concepto de éxito

Durante la carrera, el éxito equivale al rendimiento.
Después, puede equivaler al sentido: disfrutar de la familia,
mantener la salud, aprender, trabajar, ayudar, emprender, ensefiar
y vivir con autonomia. El marcador ya no aparece en una pantalla;
se refleja en la calidad de vida.

11.17. Modelo RIF ampliado

En el capitulo 2 se propuso el modelo RIF (reconocer,
integrar, fortalecer). Para el trabajo de reconstrucciéon se amplia con
tres pasos mas:
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Reconocer que la identidad deportiva cambio.
Integrar la historia futbolistica.

Fortalecer nuevas capacidades.

Redefinir quién se es actualmente.

Explorar nuevas posibilidades.

s o oAan oW

Significar, es decir, encontrar sentido a la nueva etapa.
11.18. Matriz de reconstruccion de la identidad

Tabla 18
Pérdidas y recursos para la reconstruccién de la identidad del
futbolista retirado

Identidad  Pérdida Recurso que Posible nueva

anterior permanece identidad

Futbolista La competicion Disciplina Entrenador

Capitan El liderazgo Liderazgo Dirigente
deportivo

Companero El vestuario Relaciones Mentor

de equipo

Profesional  El salario Experiencia Empresario

Atleta El rendimiento Conocimiento Promotor de

del cuerpo salud

Referente El reconocimiento  Reputacion Formador

Competidor Los objetivos Perseverancia Emprendedor
deportivos

Nota. Se relacionan las identidades anteriores con las pérdidas
experimentadas y las posibilidades de reconstruccién personal.

11.19. Caso ilustrativo: «;Quién soy ahora?»

Caso hipotético, construido con fines didacticos. No
corresponde a una persona real.

Sebastidn jugd como profesional durante 16 afios. Tras el
retiro, su familia lo ve como padre y esposo, sus excompaiieros
como exjugador y los aficionados lo recuerdan por sus goles. Pero
él piensa: «Todos saben quién fui, pero yo no sé quién soy ahora».
Un psicélogo le propone hacer un inventario de sus capacidades, y
descubre que tiene liderazgo, disciplina, facilidad para
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comunicarse, conocimiento del deporte, capacidad para trabajar
bajo presion y habilidad para motivar a jovenes. Decide estudiar
gestion deportiva vy, tres afios después, empieza a dirigir una
academia. Ahora dice: «No dejé de ser el futbolista que fui. Descubri
que puedo ser mucho mas».

Preguntas para el andlisis del caso:

a. ;Qué produjo su crisis de identidad?

=

;Qué aspectos de su identidad desaparecieron y qué
capacidades permanecieron?

¢Como le ayudo la formacién?

¢ Qué papel tuvo el psicologo?

;Como se amplid su identidad?

s 0 oan

;Qué habria ocurrido si hubiera rechazado cualquier actividad
nueva?
g. ;Qué elementos del pasado uso para construir su futuro?

11.20. Actividades para el trabajo individual

Quién fui, quién soy y quién quiero ser. El exjugador
completa tres columnas. En un ejemplo, la primera puede incluir
«futbolista», «capitdn» y «atleta»; la segunda, «padre», «exjugador»
y «ciudadano»; la tercera, «mentor», «docente» y «lider
comunitario». La actividad muestra que la identidad no desaparece,
sino que se transforma.

Mis cinco identidades. El exjugador escribe cinco frases que
empiecen por «Soy...». Después responde cual quiere fortalecer,
cudl ha descuidado y cudl quiere desarrollar.

Mis competencias invisibles. Identifica diez habilidades
adquiridas durante su carrera, como liderazgo, disciplina,
comunicacion, responsabilidad, organizacion, cooperacién, toma
de decisiones o manejo de la presion, y piensa en qué profesiéon o
actividad podria aplicar cada una.
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Mi nueva definicion. Completa las frases: «Ya no necesito
definirme solo como...», «También soy..», «He aprendido...»,
«Puedo aportar...», «Mi nueva etapa significa...» y «Quiero que me
recuerden como...».

11.21. Programa «Nueva identidad»

Se propone un programa de diez semanas:

Tabla 19
Planificacién semanal del programa de reconstruccién de la
identidad deportiva
Semana Tema Actividad
1 Identidad deportiva Autobiografia
2 Pérdidas Mapa de cambios
3 Fortalezas Inventario de competencias
4 Valores Mis cinco valores
5 Nuevos roles Mapa de identidades
6 Formacion Opciones profesionales
7 Relaciones Nuevas redes
8 Proposito Declaracién personal
9 Futuro Proyecto a cinco afios
10 Integracion Nuevo relato personal

Nota. Propuesta de intervencion de diez semanas orientada a la
reconstruccion de la identidad personal.

11.22. Indicadores de reconstruccion

La reconstruccion de la identidad avanza cuando el
exjugador habla del futbol sin que todas sus conversaciones giren
alrededor de él, reconoce su historia sin quedar atrapado en ella,
desarrolla intereses y relaciones nuevas, se fija objetivos, acepta los
cambios de su cuerpo, aprende competencias, asume nuevos roles,
puede imaginar un futuro satisfactorio y se define a partir de varias
dimensiones.
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11.23. El papel de la familia, los compaieros y las
instituciones

La familia ayuda cuando evita frases como «antes eras
alguien» o «lo mejor de ti ya paso» y, en cambio, dice cosas como
«tu experiencia puede ayudarte en esta etapa», «queremos saber
quién quieres ser ahora» o «tu valor no depende de que estés
jugando».

Los antiguos comparieros pueden ser una red de apoyo,
amigos, socios o colaboradores, siempre que respeten que cada uno
elija su trayectoria. No todos necesitan quedarse en el futbol.

Los clubes y federaciones deberian incluir programas de
identidad y transiciéon desde las primeras etapas de la carrera, con
una preparaciéon que combine deporte, educacion, familia,
economia, salud mental, identidad y proyecto profesional. La
preparacion para el retiro no deberia empezar cuando termina el
contrato, sino mientras la carrera sigue en marcha.

11.24. De «exfutbolista» a «persona con historia
futbolistica»

La palabra «exfutbolista» describe una situacion
profesional, pero no define a una persona. Es mas exacto hablar de
alguien que tuvo una carrera profesional en el futbol y ahora
desarrolla otras dimensiones de su vida. Esta formulacién mantiene
la continuidad sin encerrar a la persona en una etiqueta. El pasado
y el futuro no son enemigos: los aprendizajes del futbol (disciplina,
liderazgo, esfuerzo, relaciones) sirven de puente hacia una nueva
profesidn, la familia, un propésito y un legado.

El relato personal puede evolucionar de «me retiré y perdi
mi vida» a «me retiré y tuve que reconstruir mi vida», y después a
«el futbol fue una etapa fundamental de mi vida, pero no la tltima».
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Esta transformacidn del relato es uno de los objetivos centrales del
proceso.

11.25. Sintesis del capitulo

La identidad del futbolista se construye durante afios de
entrenamiento y competicion, y el retiro puede provocar una crisis
cuando esa identidad es exclusiva. La dificultad aparece cuando la
identidad no se amplio mds alla del deporte. La identidad deportiva
no tiene que desaparecer: la historia futbolistica puede ser un
recurso personal y profesional, la educacién facilita nuevas
identidades y las relaciones sociales dan continuidad y pertenencia
(Haslam et al., 2024; Zhang et al., 2025). El propdsito puede cambiar
sin perder sentido, y la reconstruccion es gradual. Durante afios, el
futbolista respondio «soy futbolista» cuando le preguntaban quién
era. Después del retiro puede quedarse en silencio, pero ese silencio
puede ser el espacio en el que aparecen otras respuestas. El objetivo
no es olvidar quién fue, sino descubrir quién puede llegar a ser.

11.26. Preguntas para el debate

a. Por qué un futbolista puede llegar a identificarse casi solo con su
profesiéon?

¢ Qué riesgos tiene una identidad deportiva exclusiva?

¢El retiro obliga a cambiar la identidad o permite ampliarla?
+Qué elementos de la identidad futbolistica conviene conservar?

P aon T

¢;Como puede la familia ayudar en la reconstruccion de la

identidad?

+Qué papel tiene la educacion?

g. ¢Por qué algunos exjugadores necesitan seguir vinculados al
futbol?

h. ;Es posible construir una identidad satisfactoria fuera del deporte?

-

i. ;Qué habilidades del futbolista pueden convertirse en
competencias profesionales?
j-  ¢Quién quiero ser cuando el futbol deje de marcar mi agenda?

190



El duelo en los futbolistas retirados

Capitulo 12

Programa de intervenciony
acompanamiento
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Un modelo integral para preparar, acompanar y
reconstruir la vida del futbolista después del retiro

12.1. Introduccion

El retiro del futbol profesional es una transicion vital que
puede afectar a la identidad, las emociones, el cuerpo, las
relaciones, la familia, la economia, la ocupacién y el proyecto de
vida. Los capitulos anteriores han mostrado que el exjugador puede
sufrir varias pérdidas a la vez: deja de entrenar a diario, abandona
el vestuario, pierde parte del reconocimiento, cambia su relacién
con el cuerpo, ve bajar sus ingresos y tiene que encontrar nuevas
formas de relacionarse consigo mismo y con los demads.

Por eso el acompafiamiento no deberia empezar después
del ultimo partido. La intervencion mas adecuada prepara al
jugador antes del retiro, lo acompafia durante la transicion y hace
seguimiento en los afios siguientes. La literatura sobre transiciones
deportivas subraya la importancia de la planificacion de carrera, de
tener varias identidades, del apoyo social y de la preparacion para
la vida posterior al deporte (Di Rocco et al., 2025; Park et al., 2013;
Voorheis et al., 2023).

Este capitulo propone un programa practico organizado
segtn el modelo RENACER:

- R.Reconocer la pérdida.

- E. Expresar las emociones.

- N. Nuevas posibilidades.

- A. Adaptar la vida.

- C. Construir nuevas relaciones.

- E. Explorar nuevas capacidades.

- R. Reconstruir el proyecto de vida.

El propédsito es que el exjugador integre su historia
deportiva en una identidad mds amplia y construya una nueva
etapa.
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12.2. Objetivos del programa

El objetivo general es disefiar y aplicar un programa
integral de intervencion y acompafamiento que facilite la
transicion del futbolista profesional a una nueva etapa de vida,
atendiendo a sus dimensiones psicoldgica, fisica, social, familiar,
econdmica, educativa y profesional.

Los objetivos especificos son:

a. Preparar al jugador para afrontar el retiro con anticipacion.

=

Identificar factores de riesgo y factores protectores.

g

Facilitar la expresion y regulacion de las emociones asociadas
al retiro.

Favorecer una identidad mas amplia que la deportiva.
Mantener habitos saludables de actividad fisica y autocuidado.
Fortalecer las relaciones familiares y sociales.

Promover la planificacién econémica.

F@ e oA

Identificar posibilidades educativas y profesionales.

o

Desarrollar un nuevo proyecto de vida.
j. Establecer mecanismos de seguimiento y prevenir el
aislamiento y el deterioro del bienestar.

12.3. Fundamentacion

El futbolista profesional pasa gran parte de su vida dentro
de una estructura muy organizada: entrenar, competir, viajar,
concentrarse, descansar, recuperarse y volver a competir. Cuando
esa estructura desaparece, puede quedar un vacio. El problema no
esta en dejar el futbol, sino en no tener otra estructura que ocupe
su lugar.

De ahi el principio en el que se basa el programa: el retiro
no se prepara cuando termina la carrera, sino mientras la carrera
sigue activa. La preparacidn permite al jugador desarrollar poco a
poco otras dimensiones de su vida: la educacion, las relaciones, la
familia, los intereses, las competencias profesionales, la gestion

193



Identidad, pérdida, adaptacion y reconstruccion de la vida después del futbo

economica, la salud y el proyecto personal. Los modelos actuales de
transicion deportiva entienden el desarrollo del deportista como un
proceso que abarca muchas dimensiones, no solo la deportiva
(Stambulova et al., 2009; Wylleman et al., 2004).

12.4. Destinatarios

El programa puede aplicarse a futbolistas profesionales
proximos al retiro o que ya lo han anunciado, exjugadores recién
retirados, deportistas retirados con dificultades de adaptacion,
jugadores que dejan la competicion por lesién o por pérdida de
contrato, familias de futbolistas en transicion, y clubes y
organizaciones deportivas. Puede desarrollarse de forma
individual, familiar, grupal o institucional.

12.5. Principios de intervencion
El programa se apoya en diez principios:

1. Individualizacion: cada jugador vive el retiro de manera
distinta.

2. Prevencidn: es preferible preparar la transicion antes de que
aparezca una crisis.

3. Integralidad: se atiende a la persona completa, no solo al
deportista.

4. Continuidad: el acompafiamiento se mantiene en los distintos
momentos de la transicién.

5. Autonomia: el jugador participa activamente en las decisiones
sobre su futuro.

6. Identidad multiple: se favorece el desarrollo de varios roles
personales y profesionales.

7. Apoyo social: la familia, los amigos, los compaiieros y las
instituciones son recursos.

8. Interdisciplinariedad: ningtin profesional puede responder solo
a todas las necesidades del exjugador.
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9. Respeto por la historia deportiva: el objetivo no es eliminar el
pasado futbolistico, sino integrarlo.
10. Orientacion al futuro: toda intervencion mira hacia adelante.

12.6. Evaluacion inicial

Antes de empezar el programa conviene hacer una
evaluacion integral de siete dimensiones:

Tabla 20
Dimensiones y aspectos de la evaluacién inicial del futbolista
retirado

Dimension Aspectos que se evaluan

Psicologica Emociones, estrés, ansiedad, bienestar
Identidad Identidad deportiva, intereses, roles

Fisica Condicidn fisica, lesiones, dolor, habitos
Social Amistades, compafieros, aislamiento

Familiar Comunicaciodn, roles, convivencia

Economica Ingresos, gastos, ahorro, deudas

Profesional Estudios, competencias, experiencia, intereses

Nota. Instrumento orientativo para identificar necesidades antes de
iniciar el programa de acompafamiento.

Los instrumentos de evaluacion psicoldgica ayudan a
identificar necesidades, pero no deben usarse para hacer
diagnosticos clinicos sin un profesional cualificado. Cuando hay
sintomas importantes o riesgo para la salud mental, el deportista
debe ser derivado a los servicios correspondientes.

12.7. Perfil orientativo de riesgo

Puede usarse una clasificacion orientativa en tres niveles.
El riesgo bajo corresponde a quien tiene un proyecto de vida,
mantiene sus relaciones, cuenta con estabilidad familiar, tiene
formacion, ha planificado su economia y acepta el retiro. El riesgo
moderado aparece cuando hay preocupacién frecuente por el
futuro, pérdida de motivacion, dificultad para organizar rutinas,
mucha dependencia de la identidad futbolistica, incertidumbre
economica o reduccion de las relaciones. El riesgo alto incluye
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aislamiento marcado, sintomas psicologicos persistentes, consumo
problemdtico de sustancias, crisis econdmica grave, retiro
involuntario con mucha angustia, ausencia total de proyecto o
deterioro importante de las relaciones familiares. El nivel de riesgo
tiene que valorarlo en cada caso un profesional competente.

12.8. El modelo RENACER

R. Reconocer la pérdida. El primer paso es aceptar que el
retiro trae cambios reales. El exjugador identifica lo que perdid, lo
que termind, lo que conserva, lo que aprendioé y lo que todavia
puede construir. La pregunta central es qué cambid en su vida
cuando dejo de jugar.

E. Expresar las emociones. El deportista necesita espacios
seguros para expresar tristeza, miedo, nostalgia, rabia, frustracion,
alivio, orgullo, incertidumbre y esperanza. El objetivo es
reconocerlas y manejarlas. Una actividad ttil es «Lo que nunca dije
sobre mi retiro»: durante quince minutos, el exjugador escribe lo
que sintio6 antes, durante y después de su altimo partido.

N. Nuevas posibilidades. Después de reconocer la pérdida
hay que explorar opciones. La pregunta cambia de «;qué perdi?» a
«;qué puedo construir ahora?». Se exploran los estudios, el
emprendimiento, el entrenamiento, la educacion fisica, la gestion
deportiva, la comunicacion, los negocios, el trabajo comunitario y
nuevas aficiones.

A. Adaptar la vida. La transicion exige una rutina nueva. El
entrenamiento diario da paso a una actividad fisica planificada; el
partido, a objetivos nuevos; la concentraciéon, a tiempo con la
familia; el vestuario, a otros grupos; la competicion, a proyectos
personales; la recuperacion, al autocuidado; y el calendario
deportivo, a una agenda propia. La estructura no desaparece, se
transforma.
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C. Construir nuevas relaciones. El retiro reduce el contacto
diario con los compaiieros, asi que hay que construir una red nueva.
El exjugador elabora un mapa social con cinco circulos: personas de
maxima confianza, familia y amigos, compafieros de profesion,
nuevos contactos profesionales, y comunidad y organizaciones. El
objetivo es que su red social no dependa solo del fatbol.

E. Explorar nuevas capacidades. El futbolista tiene
competencias que puede trasladar a otros contextos: disciplina,
responsabilidad, liderazgo, comunicacién, trabajo en equipo,
tolerancia a la presion, planificacion, toma de decisiones,
resolucion de problemas y perseverancia. En la actividad «Mis
competencias invisibles» completa cinco veces la frase «En el futbol
aprendi a...» y después piensa donde puede aplicar cada capacidad
fuera del futbol.

R. Reconstruir el proyecto de vida. En la dltima fase, el
exjugador fija objetivos a corto plazo (hasta seis meses), a medio
plazo (de seis meses a dos afios) y a largo plazo (de dos a cinco afios)
en salud, familia, educacion, profesion, economia, relaciones, ocio
y desarrollo personal.

12.9. Programa de doce semanas

El programa se organiza en tres fases de cuatro semanas:

Tabla 21
Fases y actividades del programa de intervencién y
acomparniamiento al futbolista retirado

Fase Semana Tema Actividad
I. Preparacion y 1 Evaluacion Entrevista inicial
diagndstico integral
2 Historia Linea de vida
deportiva
3 Identidad «;Quién soy?»
4 Retiro Reconocimiento de
pérdidas
I1. Adaptacion 5 Emociones Mapa emocional
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Fase Semana Tema Actividad
6 Cuerpo Plan de actividad
fisica
7 Relaciones Mapa social
8 Familia Acuerdo de
convivencia
I11. 9 Economia Plan financiero
Reconstrucciéon
10 Profesiéon Mapa de
competencias
1 Proyecto de Segunda alineacion
vida
12 Futuro Plan personal a
cinco afos

Nota. El programa se organiza en tres fases de cuatro semanas cada
una.

12.10. Sesion modelo: «;Quién soy después del futbol?»
La sesion dura noventa minutos y tiene cuatro momentos:

1. Inicio (15 minutos). Se plantea una pregunta: «Si mafiana nadie
supiera que fui futbolista, ;cémo me presentaria?».

2. Desarrollo (45 minutos). Cada participante identifica cinco
caracteristicas personales, cinco competencias, cinco intereses,
tres valores y tres logros ajenos al deporte.

3. Reflexiéon (20 minutos). Se comparan dos frases: «Soy
futbolista» y «Fui futbolista y ahora soy...».

4. Cierre (10 minutos). Cada participante formula una nueva
definicion de si mismo.

12.11. Intervencion familiar

La familia es una pieza importante del proceso, pero no
debe ser el uUnico sistema de apoyo. Con ella se trabaja la
comunicacion sobre lo que esta ocurriendo, el reparto de
responsabilidades en casa, las nuevas prioridades econdmicas, las
actividades compartidas y las expectativas, para no exigir al
exjugador que reproduzca su pasado deportivo. También se
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refuerza la idea de que sigue siendo padre, pareja, hijo, amigo,
profesional y ciudadano (véase el capitulo 8).

12.12. Intervencion fisica

Dejar la competiciéon no significa abandonar la actividad
fisica, pero el objetivo cambia del rendimiento a la salud, el
bienestar, la funcionalidad y la longevidad. La planificaciéon puede
incluir fuerza, movilidad, resistencia cardiovascular, equilibrio,
coordinacion, prevencion de lesiones, recuperacion y actividad
recreativa, siempre adaptadas a la edad, las lesiones previas y la
condicidn fisica de cada persona (véase el capitulo 5).

12.13. Intervencion econdmica

El programa promueve un diagnostico financiero, la
identificacion de ingresos y gastos, la reduccion de gastos
innecesarios, la creacion de un fondo de emergencia, un plan para
las deudas, la educacién financiera, la planificacion profesional, la
diversificacion prudente de ingresos y el asesoramiento profesional
cuando haga falta. El objetivo es construir una seguridad econémica
sostenible (véase el capitulo 9).

12.14. Intervencion educativa y profesional

Una de las tareas centrales es descubrir qué puede hacer el
exjugador después de competir. La siguiente matriz muestra como
pueden transferirse algunas competencias:

Tabla 22
Competencias deportivas transferibles a la formacién y actividad
profesional
Competencia deportiva Posible aplicacion
Liderazgo Direccion de equipos de trabajo
Comunicacién Docencia o comunicacién
Disciplina Administracion
Vision estratégica Gestion deportiva
Trabajo colectivo Coordinacion de grupos
Analisis del juego Entrenamiento
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Competencia deportiva Posible aplicacion
Capacidad de motivar Liderazgo y orientacion
Experiencia deportiva Mentoria

Nota. Se presentan posibles aplicaciones educativas y laborales de
las competencias adquiridas durante la carrera futbolistica.

12.15. Equipo interdisciplinario

El programa requiere la participacion de varios
profesionales:

- Psicologo del deporte: evaluacion psicologica,
acompafamiento emocional, trabajo sobre la identidad y la
adaptacion, prevencion y derivacion.

- Meédico: valoracion general, seguimiento de enfermedades y
evaluacion de las secuelas fisicas del deporte.

- Fisioterapeuta: lesiones, dolor, movilidad y ejercicio
terapéutico.

- Profesional de la actividad fisica: planificacién del ejercicio y
promocion de habitos saludables.

- Nutricionista: adaptacion de la alimentaciéon y de la
composicion corporal.

- Orientador profesional: competencias, formacién,
empleabilidad y segunda carrera.

- Asesor financiero: presupuesto, ahorro, inversiones y riesgos.

La familia completa este equipo con apoyo, comunicacion
y ayuda para construir nuevas rutinas.

12.16. El papel de los clubes

Los clubes no deberian ocuparse del jugador solo mientras
rinde. Una politica de responsabilidad institucional deberia incluir,
antes del retiro, educacién, planificacion de carrera, formaciéon
financiera y preparacion psicoldgica. Durante el retiro,
acompafiamiento, orientacién, una despedida adecuada y el
reconocimiento de la trayectoria. Después, seguimiento, programas
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para exjugadores, redes profesionales, actividades sociales vy
oportunidades de formacion.

12.17. Programa institucional «Después del ultimo
partido»

El club puede aplicar esta estrategia de forma permanente
en cinco etapas:

=

Preparar: entre 12 y 24 meses antes del retiro.
Acompaiiar: los ultimos seis meses de carrera.
Transicion: los primeros seis meses después del retiro.
Consolidar: entre los 6 y los 24 meses posteriores.

ISV

Seguimiento: a partir del segundo afio.
12.18. Indicadores de progreso

La evaluacion no debe limitarse a preguntar si el exjugador
«esta feliz». Pueden observarse indicadores como la aceptacién del
retiro, la capacidad de hablar sobre la transicién, la reduccién del
aislamiento, la ampliacion de la identidad, las nuevas actividades y
relaciones, la estabilidad familiar, la planificaciéon econémica, la
formacion, la actividad fisica saludable, los objetivos personales, la
sensacion de proposito y la satisfaccion con el nuevo proyecto.

12.19. Ficha de seguimiento

La ficha recoge el nombre, la fecha y el tiempo transcurrido
desde el retiro, y pide al exjugador que describa su estado
emocional actual, su principal dificultad, su principal fortaleza, las
personas que lo apoyan, su actividad fisica, su situacion profesional
y econdmica, y su objetivo principal para los proximos seis meses.

12.20. Caso ilustrativo: «El ultimo partido no era el final
que esperaba»

Caso hipotético, construido con fines didacticos. No
corresponde a una persona real.
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Rodrigo tiene 34 afios y jugd como profesional durante 15.
Se retiro tras una lesion que le impidio6 seguir compitiendo. En los
primeros meses decia que no sabia qué hacer con su vida. Dejo de
entrenar, redujo el contacto con sus compafieros y pasaba gran
parte del dia viendo partidos antiguos. Su familia lo notaba mas
irritable y preocupado por el futuro. Habia mantenido un nivel de
vida alto en sus ultimos afios como profesional, pero nunca preparo
un plan profesional alternativo.

Seis meses después entr6 en un programa de
acompafamiento. Durante el proceso retomo la actividad fisica,
empezd estudios de entrenamiento deportivo, recupero el contacto
con antiguos compaifieros, mejord la comunicacién con su familia,
elabor6 un presupuesto, identificd sus competencias, empezd a
colaborar con jovenes futbolistas y desarrolldé un proyecto
profesional. Rodrigo siguio vinculado al futbol, pero dejo de
depender solo de ser futbolista para saber quién era.

Preguntas para el analisis del caso:

¢ Cual fue la principal pérdida de Rodrigo?
¢Era su problema solo econémico?
+Qué elementos indican una crisis de identidad?

an op

;Qué factores de riesgo estaban presentes y qué factores
protectores aparecieron?

¢+ Qué profesionales deberian intervenir?

:Cémo podria haberse preparado antes del retiro?

¢+ Qué deberia haber hecho el club?

:Cémo podria aplicarse el modelo RENACER en su caso?

5q@ oo

12.21. Actividades para el cierre del programa

Mi segunda alineacion. El exjugador arma una alineacion
para su vida: en la porteria, su salud; en la defensa, su familia; en el
medio campo, su formacion; en la creacién, sus proyectos; en el
extremo, sus relaciones; en la delantera, su propdsito; como
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entrenador, su disciplina; y como capitdn, sus valores. Después se
pregunta si esa alineacion estd equilibrada.

Mi proyecto de vida después del futbol. Completa las frases:
«Quiero aprender...», «Quiero trabajar en...», «Quiero mejorar mi
salud mediante...», «Quiero fortalecer mi relacion con...», «Quiero
lograr econdémicamente...», «Quiero aportar a la sociedad
mediante...» y «Dentro de cinco afios quiero estar...».

12.22. Prevencion de dificultades posteriores

La adaptacién no termina con las doce semanas del
programa. Pueden aparecer dificultades nuevas: pérdida de empleo,
problemas econdmicos, un divorcio, lesiones, enfermedades,
aislamiento, comparacion con antiguos compaiieros, nostalgia o
problemas profesionales. Por eso el acompafiamiento incluye un
plan de seguimiento y una pregunta preventiva: «Si dentro de un
afio vuelvo a sentir que mi vida perdio el rumbo, ;a quién acudiré y
qué haré?». El exjugador debe tener preparada de antemano esa red
de respuesta.

12.23. Evaluacién del programa

Se propone comparar cuatro momentos: la evaluacion
inicial (cémo llego al programa), la intermedia (qué ha cambiado),
la final (qué estd construyendo) y el seguimiento (cémo estd
viviendo la nueva etapa). La evaluacion debe combinar informacion
cuantitativa y cualitativa: escalas, entrevistas, diarios personales,
registros de actividad, observacién, metas alcanzadas y la
valoracion del propio participante.

12.24. Criterios de una transicion favorable

Una transicion puede considerarse favorable cuando el
exjugador reconoce su historia deportiva, acepta el cambio de
forma progresiva, mantiene habitos saludables, cuenta con una red
de apoyo, desarrolla nuevas actividades, amplia su identidad, se fija
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objetivos, gana autonomia, adquiere competencias profesionales,
mantiene relaciones significativas, construye seguridad econémica
y encuentra nuevas fuentes de propdsito. Eso no significa que
nunca vuelva a sentir tristeza o nostalgia. Una transicion sana no
elimina las emociones; permite vivirlas sin quedar atrapado en ellas.

12.25. El futbol como parte de la nueva identidad

El programa busca superar una falsa disyuntiva: o se sigue
siendo futbolista, o se deja de serlo por completo. Existe una tercera
posibilidad: «fui futbolista, esa experiencia forma parte de mi
historia y puedo usarla para construir una nueva etapa». El
exjugador puede ser entrenador, profesor, dirigente, empresario,
comentarista, mentor, gestor, lider comunitario, estudiante o
profesional de otra area, ademas de padre o pareja. El futbol puede
seguir formando parte de su vida sin ser toda su vida.

12.26. El recorrido del libro

Los doce capitulos describen un recorrido. El retiro pone
fin a la competicidn y abre un duelo en el que se reconocen las
pérdidas. Aparecen emociones que hay que vivir y regular, cambia
la relacién con el cuerpo y hay que reconstruir las relaciones
sociales. La salud mental necesita proteccidn, la familia reorganiza
sus roles y la seguridad economica tiene que rehacerse. A partir de
ahi se buscan oportunidades, se vuelve a responder a la pregunta
«;quién soy?», se integran pasado, presente y futuro y, con
acompafiamiento, se consolida un nuevo proyecto de vida.

12.27. Sintesis del capitulo

El retiro es una transicion vital, no solo deportiva, y su
preparacion debe empezar antes del ultimo partido. El
acompanamiento tiene que abarcar varias dimensiones: la
identidad deportiva debe ampliarse; las emociones son parte
normal del proceso; la familia participa, pero no sustituye la ayuda
profesional; la actividad fisica se orienta a la salud; la planificacion
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economica empieza durante la carrera, y la educacién es la
herramienta principal para una segunda carrera. El apoyo social
protege, los clubes pueden asumir un papel preventivo y la
intervencioén interdisciplinaria responde mejor a las necesidades
del exjugador. El modelo RENACER ofrece una estructura practica
para acompaiar la transicion. Prepararse para el retiro es reconocer
que la carrera deportiva dura un tiempo limitado y que la persona
tiene capacidades que la acompafiaran toda la vida. El objetivo es
construir una vida nueva: retirarse del fatbol no es retirarse de la
vida.

12.28. Preguntas finales para el debate

a. ;Deberia ser obligatorio que los clubes preparen a sus
futbolistas para el retiro?

b. ;Cudndo deberia empezar la preparacion para la transiciéon?

c. ;Quién tiene mas responsabilidad: el futbolista, el club o la
federacion?

d. ;Puede la identidad deportiva convertirse en un factor de
riesgo?

e. ;Qué papel tiene la educacion en la prevencién de las crisis
posteriores al retiro?
:Cémo deberia intervenir la familia?

g. ;Qué consecuencias puede tener una mala planificacion
econdmica?

h. ;Es posible retirarse del ftitbol sin pasar por un duelo?

i.  sDebe el exfutbolista seguir vinculado al futbol?

j.  ¢Qué significa tener éxito después del fatbol?
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