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Comunicacion y gestion de conflictos

Un arbitro/a-juez/a es mucho mas que una persona que aplica el reglamento de una
disciplina deportiva. Es, ademas, una figura de liderazgo, el guardian del juego limpio,
moderador de emociones en muchas ocasiones y la figura que vela por el equilibrio entre
competencia y respeto. El deporte necesita arbitros/as-jueces/zas que, ademas de justos y

equitativos, sean buenos comunicadores y mediadores.

Habilidades de un lider eficaz

Asertividad

Empatia

Habilidades de comunicacion

Auto-gestion emocional

Flexibilidad (Capacidad de adaptacién)

Trabajo en equipo y confianza en los demas (saber delegar).
Autocritica y predisposicion al aprendizaje

Intencion de ayuda al desarrollo de los demas

1.0 Comunicacion

La capacidad de comunicacion es una habilidad psicolégica basica y necesaria en el mundo
del arbitraje. El rol de un juez/a - arbitro/a no solo consiste en aplicar un reglamente sino, en
muchas ocasiones, comunicar advertencias o decisiones y gestionar el buen desarrollo del

juego.

En una competicién, un/a arbitro/a realiza miuiltiples interacciones que, segiin la

persona receptora, se clasifican en:

e Comunicacion con jugadores/as y entrenadores/as.
e Comunicacidn con el equipo arbitral.

e Comunicacidn con la organizacion y delegados.
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Segun el tipo de mensaje, hablamos de:

e Comunicacion de instrucciones, advertencias y llamadas de atencion.
e Comunicacion de decisiones.

e Comunicacidon orientada al manejo de conflictos (mediacidn).

1.1 Modelo Basico de comunicacion aplicado al arbitraje deportivo

Mensaje

/ Canal

.Q Codificacion
|

X WK s
\ RUIDO
N\ B S5

Respuesta

Decodificacion

RECEPTOR

Retroalimentacion

Posibles barreras en la comunicacion en el mundo del arbitraje:

e Proyeccidn (en la comunicacion proyectamos nuestra propia actitud y estado de
animo en los demas)

e Subjetividad (Cada uno tiene su propia interpretacion de la realidad desde su 6ptica
personal, influenciada por creencias, intereses y expectativas)

e Tiempo disponible (Comunicacion rapida, en ocasiones con el juego activo)

e Emociones (Momentos de mucha tensidon con jugadores/as, entrenadores/as,

espectadores/as vy el propio arbitro/a emocionalmente muy activados/as).
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e Prejuicios y estereotipos (Ideas preconcebidas sobre las personas que nos
condicionan a actuar de una determinada manera). jimportante revisar los propios
prejuicios para evitar dejarnos llevar por ellos!

e Ruido y distancia

1.2 Comunicacion no verbal

i70% de la comunicacion!

Una buena comunicacion no verbal aporta:

e (alidad
e Autoridad

e Control de los tiempos (rapidez).

Tres componentes

Paralingiiistica:

Tono, volumen, ritmo de la voz

Kinestesia:

Movimientos corporales, postura, gesto, expresion facial
Proxémica:

Espacio personal y social
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Pautas principales de comunicacion NO verbal:

Aspectos

Postura corporal

Expresion facial

Gestos y senales

Mirada

Paralinguistica

X

Postura excesivamente rigida o

relajada

Manos cruzadas o en los bolsillos
Cabizbajo

Tensién muscular excesiva

Exceso de actividad y movimientos

bruscos

Ceno fruncido constantemente

Expresion de enfado, burla,

cansancio o frustracion

Gestos ambiguos, contradictorios

Gestos de enfado, burla o

frustracion

*Importante: dominar los gestos
codificados de cada deporte

Mirada al suelo
Mirada desafiante

Ausencia de contacto visual

Ritmo muy rapido o lento
Sarcasmo

Gritar o hablar muy bajo
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Postura erguida, firme y neutral

Hombros y brazos relajados, manos

visibles
Cabeza alta
Tensidn muscular media

Movimientos pausados a la hora de

interactuar

Expresion facial mas o menos
relajada de acorde a la situacion.

Neutral

Gestos firmes, claros y precisos

Contacto visual neutro

Tono calmado, pero con autoridad
Entonacidn neutral

Ritmo medio



Comunicar demasiado lejos o Distancia media - 1 metros -

demasiado cerca (respetando el espacio de la

Proxémica

persona) Ajustar la distancia a la

situacion

*Puedes utilizar la rdbrica para marcar aquellas cosas que si realizas con facilidad, y aquellas

otras en las que crees que necesitas mejorar.

1.3 Comunicacion verbal

e Instrucciones directas: breve, claro y conciso

X

"Mira, fue una falta porque
levantaste demasiado la piernay "Es falta por juego peligroso.”
casi golpeas a tu oponente, aunque

no lo tocaste directamente"

"Te amonesté porque fuiste con
mucha fuerza y eso podria haber

causado un dafo serio al otro "Es amarilla por juego brusco”
jugador. Si no lo hubiera hecho,

podria haberte sacado roja."

e Equilibrio entre autoridad y respeto: buscar lenguaje neutral

X
“Mantenemos la calma, por favor”

“Aqui mando yo y nadie mas”
“Continuamos el juego”.

e Busca coherencia en tu comunicacién: Dirigir el partido sin contradicciones,

intentando no generar confusion
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Errores en la comunicacion Recomendaciones

Hablar poco o demasiado Lenguaje breve, claro y conciso.

Discurso emocional Saludar al inicio de la competicién

Discurso sarcastico o con burlas (compaferos/as, jugadores/as y
Explicaciones/justificaciones extensas, entrenadores/as)

constantes e innecesarias Hablar directamente con el jugador/a o persona
Respuestas agresivas involucrada.

Respuestas pasivas Dirigirse a los deportistas por su hombre
Lenguaje confuso o complicado Utilizar frases breves y precisas a la hora de
Lenguaje ofensivo o despectivo. comunicar decisiones con un lenguaje adaptado

a los jugadores/contexto
Explicaciones/justificaciones necesarias, sin

debates extensos.

a. Comunicacion instrucciones y advertencias (prevencion)

Estas intervenciones anticipadas pueden prevenir conflictos e intentar modular

comportamientos inadecuados.

b. Comunicacion de decisiones

Ante el incumplimiento de cualquier norma es fundamental actuar de forma consistente y
rapida. El abordaje de estas situaciones debe ser justo, equitativo y de acuerdo con lo

establecido en el reglamento.

Importante comunicar claramente la infraccidn y las consecuencias.
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2.0 Gestion de conflictos

Conflicto: situacion de desacuerdo entre dos 0 mas personas

Aspectos a tener en cuenta:

Cuidar la preparaciéon. Conocer bien el reglamento y cuidar el entrenamiento para el
arbitraje facilita que podamos decidir y gestionar con mayor seguridad (llegamos mejor a la
jugadas, podemos tomar decisiones rapidas con seguridad...)
Escucha activa. /ntentar escuchar sin juicio.

e Mostrar interés por lo que me estan diciendo.

e Reforzar el mensaje: mostrar que lo estamos escuchando con muletillas o

parafraseando (repetir mensaje)

Ejemplo:

Un jugador protesta por una falta sancionada con tarjeta: “Eso no es tarjeta, no fue

intencionado. Fui a por el baldn”

(4
X
Respuesta del arbitro/a: “Entiendo
lo que dices, no fue intencionado por
tu parte, pero desde mi posicidn
Respuesta del arbitro/a: “No quiero hubo contacto suficiente para sacar
escucharte, no es mi problema. Es el

LRI EL “¢Qué querias decirme?”

“He escudo tu protesta y entiendo

tus argumentos, pero..”
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Asertividad.
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propios y ajenos.
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La asertividad es la capacidad de comunicar nuestras decisiones con autoridad respetando

los derechos y opiniones de los demas.

Es el punto medio de un continuo que va desde pasividad (pasar desapercibido) v a la

agresividad (imponer).

Importante identificar en qué punto de este continuo nos encontramos para poder trabajar
hacia ese punto medio asertivo. Para ello, aparte de entrenar nuestras habilidades de
comunicacion, tendremos también que revisar la autoconfianza, la gestién emocional y otros

aspectos psicoldgicos como la timidez o la empatia.

Evitar:

e Confundir “controlar un partido” con agresividad (“nadie puede ni rechistar”; “aqui no
se mueve nadie”).

e Deseo excesivo de pasar desapercibido (pasividad)
Pautas clave:

e Evitar juicios personales o ataques a la persona
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e Mensajes desde el yo: mensajes centrados en mi opinién o percepcion y no en la

otra persona.

X

“Tl eres..” / “Tu siempre..” / “Td no “Yo considero..” / “Desde mi

sabes nada” posicidn, considero...

e Mensajes centrados en la conducta (no en la persona)

X

“Eres un maleducado” / “No seas..” / El gesto que has hecho no es

i eres.” adecuado para un partido

Empatia. Reconocer y validar las emociones del otro reduce la resistencia.

Validar emocionalmente (no significa necesariamente dar la razén ni abrir el debate).

Ejemplo:
"Entiendo que estés frustrado, pero esta es mi decision"

Gestion emocional. Las investigaciones demuestran que las expresiones de los arbitros
afectan al rendimiento y reacciones tanto de jugadores/as como de compaferos/as del

equipo arbitral.

Necesitamos intentar mantener una actitud calmada, evitar reacciones impulsivas y cuidar

nuestro lenguaje verbal/no verbal.
Por ello, entrénate en:

e Respiracion / pausa consciente. Saber parar, respirar y gestionar desde la calma.
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e Ser resolutivo y saber seleccionar. Elegir si este debate/discusion merece ser
atendido en este instante. Seleccionar el momento adecuado y gestionar los tiempos

para facilitar el desarrollo del juego.

Reenfoque cognitivo. Es recomendable revisar nuestros pensamientos e interpretaciones

para detectar distorsiones cognitivas, es decir, errores de pensamiento.

Distorsiones cognitivas mas frecuentes en el arbitraje deportivo

Relacionar los eventos con uno mismo, incluso cuando no tienen esa
relacion.

Personalizacion
Ejemplo: “Este jugador reacciond asi porque yo era el/la arbitro/a”

“Si hay conflicto, es culpa mia”

Sacar reglas generales de acontecimientos concretos.

Generalizacion Ejemplo: “Este jugador siempre se comporta igual”

“Siempre tengo problemas en los partidos importantes”

Anticipar o suponer cosas que realmente no conocemos, como el futuro o

aguello que piensan/sienten los demas.

Error del adivino

Ejemplo: “Los jugadores no respetaran mis decisiones durante el partido”

“Ese jugador actud asi porque piensa que puede engafiarme con facilidad”

Ser modelo de comportamiento. Actuar de forma profesional y respetuosa promueve un

clima positivo y reduce el riesgo de confrontaciones.

Gestion de los tiempos: pausas estratégicas. Utilizar los momentos de pausa: aprovechar
las paradas momentaneas del juego para solventar situaciones controvertidas o interesarse

por la recuperacién/estado de un jugador/a.

2.1 Estrategias

e Distanciamiento emocional: tomar distancia de pensamientos automaticos o
distorsiones cognitivas, evitando que estos dominen nuestras emociones o

comportamientos.
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Ejemplo:

- Cambiar “estoy seguro de que piensan que soy un incompetente” por “esto es solo
una percepcion, voy a focalizarme en mi trabajo”.
- (Despersonalizar) Cambiar “esto me pasa porque soy yo” por “la reaccion de este

jugador ni es un ataque personal ni me define como arbitro/a”.

e Disco rayado: estrategia comunicativa que implica repetir el mismo mensaje clave,
de manera calmada vy sin desviarse del tema. Esto refuerza la autoridad y evita

discusiones innecesarias.

Jugador: “jEso no fue falta!”

Arbitro: “La falta estd pitada. \amos a continuar el juego”.
Jugador: “Pero no fue falta, miralo bien”.

Arbitro: “La falta estd pitada. Por favor, regresemos al juego”
Jugador: “Pero tienes que revisarla, no fue falta”

Arbitro: “Esta decidido. Vamos a continuar el juego”

e Efecto sandwich (especialmente util en arbitraje a nifos/as): técnica
comunicativa que combina feedback positivo con mensajes correctivos para reducir
la resistencia o la confrontacion. Comienza con algo positivo, comunica el mensaje

dificil, y cierra con algo neutral o constructivo.
Ejemplo:

“Yo sé que no lo haces de forma intencionada, pero necesito que controles tu energia

para no hacer dafio a los demas. Confio en que puedes mejorarlo”

2.2 ¢Como entrenar estas habilidades?

® Preparar escenarios dificiles como parte del entrenamiento

Situacién complicada Posibles dificultades Plan de actuacién
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Simulacion (en imaginacion - visualizacion - y en vivo - role playing -)
Marcar objetivos concretos sobre comunicacién para cada partido/entrenamiento

(revisarlos posteriormente).

Reflexién después de cada partido (Cuestionario de Autoevaluacion)
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3.0 Anexos

3.1 Cuestionario de autoevaluacion postpartido para arbitros/as

deportivos

Objetivo: evaluar las habilidades de comunicacidon y manejo de conflictos para identificar

aspectos de mejora.
Tipo de partido:

e () Facil (sin mucho conflicto)
e () Intermedio (existencia de conflictos pero gestionables)

e () Dificil (muchos conflictos y/o muy complicados)

Comunicacion y prevencion del conflicto

Situacion —
En ningun | Pocas Muchas | Todo el
momento | veces veces tiempo
Comuniqué aspectos clave con claridad antes del

inicio del partido

Mantuve una postura abierta y neutral, con los

brazos relajados y la cabeza alta
Realicé movimientos pausados

Mantuve el contacto visual durante las interacciones
con jugadores/asy entrenadores/as
Escuché a los jugadores/as y entrenadores/as

activamente
Di feedback de estar escuchando
Expresé las decisiones con frases claras y concisas

Utilicé un tono de voz moderado (ni muy bajo ni muy

alto/agresivo)
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Acompaiié mis decisiones de los gestos propios de

las normas del arbitraje en mi deporte

Fui capaz de identificar sefiales tempranas de

posibles conflictos

Actué de manera proactiva para desactivar
situaciones antes de que se convirtiesen en un

problema mayor

Confirmé que los/as jugadores/as y entrenadores/as

entendieron mis explicaciones cuando fue necesario

Mantuve una expresion facial neutra o ajustada ala

situacion

Mis gestos fueron coherentes con los mensajes

verbales.
En caso de haberse dado en el partido situaciones de conflicto, continuar con...

Situacion

Utilicé técnicas de gestion emocional para

calmarme y poder gestionar la situacion

Respondi a los conflictos de forma calmada y
respetuosa, sin dejarme llevar por las

emociones

Intenté comprender la parte emocional de

los/as jugadores/as y entrenadores/as

Fui capaz de establecer limites claros de forma

respetuosa
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Tomé decisiones para evitar que el conflicto

escale

Logré mantener la autoridad sin recurrir a un

enfoque autoritario o agresivo

Pude resolver de forma efectiva los conflictos

e ¢Qué decisidn o interaccion resultd la mas desafiante hoy?

e :Qué técnicas o estrategias utilicé para mantener la calma y controlar la situacion?

e ¢Hubo algin momento en el que senti que mi comunicacién no fue efectiva? Si es asi,

¢qué podria haber hecho de manera diferente?

e Engeneral, ¢cdmo calificaria mi desempefio en la comunicacién y gestion de
conflictos hoy?

() Excelente () Bueno () Necesita mejorar

e (Qué aspecto especifico puedo mejorar para futuros partidos?
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