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pandemia COVID-19 afecta e tem impacto

em todos os cidadaos e em todos os con-
textos sociais, ndo sendo o contexto desportivo uma
excepcgao. Os atletas, os treinadores e os profission-
ais que os apoiam, como é o caso dos Psicélogos,
também estao em isolamento, a confrontar-se com
sentimentos de ansiedade, medo e frustragéo.

Mas também confrontam-se ainda com questdes
e duvidas particulares que decorrem do facto da
situagdo de isolamento, acarretando um periodo de
inactividade incerto, poder ter impactos profundos
no desempenho desportivo. Como treinarei agora?
Sera que ainda existira época desportiva? Que
calendario competitivo subsiste? Como exerco a
minha fungdo de treinador? Como posso apoiar
atletas e treinadores neste momen-to dificil?

Por outro lado, o contexto desportivo sempre colocou 0s
seus intervenientes fora da sua zona de conforto e em
situagdes de desafio e permanente adaptagdo. A com-
peticdo contra o virus podera ser demorada, mas sera
seguramente mais um palco onde atletas, treinadores
e profissionais que os apoiam revelardo as suas com-
peténcias e capacidade de superagao.

Considerando a circunstancia excepcional que vivemos
e as necessidades especificas dos agentes desporti-
VoS, sugerem-se algumas recomendagoes cujo objec-
tivo é ajudar atletas, treinadores e Psicélogos que os
apoiam, a gerir adequadamente emogoes e comporta-
mentos em situagao de isolamento.

>> RECOMENDAGOES
GERAIS

* Lembre-se que é normal e expectavel sentir ansie-
dade, medo, preocupacao, frustragao ou zanga. Pode
sentir-se mais nervoso e agitado, ter dificuldade em
pensar noutras coisas (que ndo a pandemia e o seu
impacto no rendimento profissional desportivo) ou
ter alteragdes ao apetite, humor ou mais dificuldade
em adormecer e dormir. Aceite estas reacgdes como
fazendo parte da situacdo que esta a viver neste mo-
mento.

* Identifique os pensamentos que o estao a perturbar
e pergunte-se sobre a probabilidade deles efectiva-
mente acontecerem (ex. é possivel que fique doente,
mas se cumprir o isolamento fisico e todos os pro-
cedimentos de protecgdo, ndo € provavel que seja
contaminado). Contraponha-lhes factos. Concentre-se
em cenarios alternativos e tente adoptar pensamentos
realistas e uma atitude positiva.

* Mantenha-se informado e actualizado, mas use
apenas fontes oficiais de informacao, como a DGS,
a OMS e a OPP. Nao consulte informagdes mais do
que duas vezes por dia. Combata a tendéncia para
se focar apenas na informacao negativa, procurando
bons exemplos de cooperagéo e apoio nesta fase ou
de situagOes de pessoas recuperadas, e mas procure,
sobretudo, informagdo correcta sobre as formas de
contagio e protecgao.

* Fale com amigos, e familiares e colegas de
profissao. Partilne com alguém o que esta a sentir, r e
como esta a experienciar esta situagao e quais as es-
tratégias que estdo a utilizar para reagir a este periodo
e preparar o futuro.

* Confie nas suas capacidades para lidar com situ-
acoes dificeis. Nao €, com certeza, a primeira vez que
passa por uma situagao dificil na sua vida. Que estraté-
gias 0 ajudaram a ultrapassar as situagoes anteriores?
Use-as ou adapte-as para enfrentar esta situagao.

* Lembre-se que esta situacao, apesar da sua dura-



¢ao ser incerta, é temporaria. Nao vai ficar em isola-
mento para o resto da vida e recuperara as suas activi-
dades desportivas.

* Projecte-se no futuro de forma positiva. Pense na
forma como se vai sentir quando isto tudo terminar,
nas competéncias que adquiriu e em como vai retomar
as suas actividades desportivas e/ou profissionais.

>> RECOMENDAGCOES
PARA ATLETASE
TREINADORES

Muitos atletas e treinadores aguardam ainda de-
cisbes quanto ao possivel adiamento ou cancela-
mento das competicdes, pelo que é importante fo-
carem-se no presente e viverem organizadamente
o dia-a-dia, gerindo a ansiedade que a situacao
provoca e procurando na medida do possivel dando
continuidade a pratica desportiva e ao trabalho de
preparacao.

Apesar das limitacdes de espaco e recursos, podem
adaptar-se e estruturar actividades diarias que per-
mitam continuar a treinar e, desse modo, manter a
boa forma fisica e a motivagao para a retoma futura
das actividades e competigdes desportivas:

* Lembre-se do seu ‘Porqué’. Mesmo sem treinos ou
competicoes, reflicta nos motivos que o levaram a ser
um atleta ou um treinador. Pode ajuda-lo a perman-
ecer-se positivo e motivado, enquanto se adapta as ac-
tuais restrigoes.

* Foque-se em transformar o isolamento numa opor-
tunidade de alavancar a construcao de competéncias
e suporte social, nomeadamente em areas as quais,
normalmente ndo consiga dar tanta atengdo (melhorar
‘aquele” 1% que pode determinar no resultado que
deseja).

* Mantenha uma rotina diaria que privilegie tempos de
regulacao energética: sono, alimentacao, exercicio fisi-

co e proximidade relacional com os seus familiares e
amigos, sdo aspectos que o tornam mais robusto e
com maior disponibilidade para lidar com as exigén-
cias que o contexto actual introduz.

* Planeie o dia e mantenha rotinas, diferenciando o
horario de treino/desenvolvimento de competéncias
do horario de lazer.

* Reforce lagos familiares e sociais, dedicando-lhes
mais tempo e criando canais de comunicacao que
possam manter-se a funcionar quando voltar a estar
menos “disponivel” para a familia (por retornar a tour
de competicdes).

* Crie um espacgo para actividades ludicas que se-
jam do seu agrado, no sentido de relaxar e distrair-se
daquele que é o seu “contexto profissional/desportivo”
(uma vez que agora estard a trabalhar no espago que
normalmente reservaria para o lazer — a sua casa).

* Aumente a sua consciéncia emocional: registe pen-
samentos, emogdes e comportamentos que possam
indicar sofrimento psicoldgico, no sentido de aprender
a lidar com eles da melhor forma (na realidade, eles
ja fazem parte da vida de quem escolhe a alta com-
peticdo como profissao, nomeadamente quando as
competicdes nao correm como desejam, ou se con-
frontam com processos de lesdao que comprometem
objectivos desportivos, e da vida dos treinadores,
quando orientam os seus atletas em contexto de trei-
no e/ou competi¢ao).

* Se atleta, mantenha a pratica de exercicio fisico,
mediante os planos de treino prescritos pelo treinador
e/ou equipa técnica. Explore as opc¢oes de treino vir-
tual, junto de colegas, treinador ou entre treinadores
(existem varias aplicagdes que podem ajudar a facil-
itar esta tarefa), que permitirdo que mantenha a sua
forma fisica.

* Fomente o contacto com treinadores, entre treina-
dores e atletas e entre colegas de equipa, alimentan-
do o sentido de pertenca e de que colectivamente o
trabalho continua a ser desenvolvido, embora de forma
diferente — por canais alternativos de comunicacao.

* Reflicta sobre a sua performance e objectivos passa-
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dos (ex., analise videos de treinos e competicdes para
identificar aspectos fortes e oportunidades de poten-
ciagao de competéncias, prioridades e estratégias em
termos de lideranga), por forma a reformular metas e
a melhorar no futuro.

* Analise top performers (atletas ou treinadores) da
sua modalidade para fazer o reconhecimento de com-
peténcias técnicas, tacticas e psico-emocionais a
incluir na sua toolbox pessoal, enquanto atleta ou tre-
inador (promover didlogo com o treinador para definir
meta comum).

+ Utilize exercicios de respiragao diafragmatica
(LINK). A pratica do controlo respiratério pode ajudar
a gerir o seu nivel de activagéo e a tensao associada a
resposta de ansiedade.

* Inicie ou dé continuidade ao trabalho com um
psicélogo especializado em psicologia do desporto e
da performance.

* Incorpore, na rotina didria, o treino de competéncias
psicoldgicas. As competéncias psicolégicas devem
ser treinadas de forma sistematica, por forma a max-
imizar a sua eficacia. As competéncias treinadas em
contexto de isolamento poderdo ser transferidas para
0 contexto de treino e competicdo quando tudo nor-
malizar. Como tal, € de suma importancia os atletas
incorporarem no seu treino diario algumas estratégias
fundamentais do treino mental.

>> ESTRATEGIAS
ESPECIFICAS PARA
ATLETAS

* (Re)formulacdao de objectivos. Identifique o que
deseja alcancar, a curto e longo prazo, justificando
porque realizara ou persistira persistira numa deter-

minada linha de acgdo. Esta € uma estratégia cru-
cial para regular a motivagao e influenciar positiva-
mente a concentragao, autoconfianca e controlo da
ansiedade/stress. A definicdo de objectivos didrios
pode ajudar a que se mantenha motivado e focado na
adesdo ao seu plano de preparagéo na situacao actu-
al.

* Auto-registos. Esta ferramenta permite monitorizar
o seu comportamento, pensamentos e resposta
emocional associada, identificando pensamentos
negativos recorrentes e identificar pensamentos alter-
nativos positivos, bem como concentrando a atengao
em emog0Oes positivas que, por vezes, passam des-
percebidas ou sao assumidas como banais.

* Controlo do pensamento. Os desportistas de suces-
so desenvolvem uma capacidade para controlar os
pensamentos que surgem durante os treinos e com-
peticdes. Faca uma lista de pensamentos inadequa-
dos que frequentemente surgem durante os treinos/
competicdes para posteriormente, com a ajuda do
seu psicologo, identificar as estratégias/pensamentos
adequados que deve adoptar sempre que detecte um
pensamento inadequado.

>> ESTRATEGIAS
ESPECIFICAS PARA
TREINADORES

Figura-chave na vida desportiva dos atletas, a capaci-
dade do treinador enquanto lider é muitas vezes de-
cisiva no desempenho dos atletas em diferentes con-
textos. Cabe ao treinador dois grandes desafios: o de
cuidar de si proprio e, simultaneamente, a missao de
ser o suporte fundamental dos atletas, sabendo res-
peitar o tempo natural e necessario de desregulacao
emocional que possam vir a atravessar para, no timing
certo, saber redirecciona-los, reforcando a credibili-
dade do seu processo de lideranga. Como tal, é funda-
mental que o treinador adopte algumas estratégias de
auto-regulacao emocional e de gestao do dia-a-dia,
por forma a lidar adaptativamente com a situagao e


https://youtu.be/JM1pnW3IwjI

potenciando, através da sua intervencao, a percepgao
de normalidade e a estabilidade emocional dos seus
atletas:

* Compreenda o caracter transitério da actual situ-
acao, desenvolva um optimismo realista e passe a
mensagem aos atletas que estao juntos e vao superar
este momento. Os atletas sdo peritos na superacao da
adversidade, e por isso, podem recorrer a estratégias
que lhes permitirdo também ultrapassar com sucesso
as dificuldades presentes.

- Procure informagao actualizada, oriunda das enti-
dades competentes, sobre a presente situacao dos at-
letas, medidas de contingéncia para atletas, espacos
desportivos permitidos, actualizando os atletas que
acompanha.

* Reconhega os graus de impacto. Considere que 0s
varios aspectos desta situagdo produzem impactos di-
versos nos atletas e nas suas familias (ex. estabilidade
financeira, doenca na familia), com consequéncias
para a sua motivacdo. Alguns atletas podem ter difi-
culdades em treinar sozinhos, outros sentirdo desmo-
tivacdo decorrente da interrupcdo das competicoes,
outros ainda poderdo sentir alivio por desgaste ou
lesdo prévia ou ansiedade de desempenho.

* Permaneca neutro e factual. Tente permanecer neu-
tro em relacdo a decisdo de qualquer érgao de can-
celar ou adiar eventos ou competicoes. Mantenha a
situagao em perspectiva para ajudar os atletas a gerir
a sensacao de injustica que poderao sentir. Os atletas
olham-no como exemplo e procurarao saber como re-
sponder a esta crise, pelo que a sua postura e resilién-
cia sdo fundamentais.

* Continue a ser O Treinador. Com base nas neces-
sidades dos atletas e na exigéncia da modalidade,
forneca indicagbes sobre as opgbes de treino, sug-
estdes de exercicios, aplicagbes online confiaveis,
receitas saudaveis para manter a forma fisica, livros
para ler, podcasts para ouvir, etc.

* Organize e promova uma rotina semanal que pre-
serve e desenvolva as competéncias técnicas, tacti-
cas, fisicas e psico-emocionais dos atletas. Moni-

torize a implementacgéo inicial da rotina, ajudando na
resolucdo de dificuldades que possam surgir na sua
implementacao.

* Monitorize os atletas na manutengéo estilos de
vida saudavel, em aspectos como alimentacao, sono
(quantidade e qualidade), hidratagéo, exercicio fisico,
nao-consumo de substancia aditivas (alcool, drogas,
tabaco ou alimentos com quantidades elevadas de
acgucar).

* Crie ou adapte os treinos as condi¢goes que 0s at-
letas dispdem, avaliando primeiramente as condigées
fisicas e familiares, para o delineamento de um plano
de treino exequivel.

* Desenhe um plano de acgao que permita consolidar
as competéncias que os atletas ja detém, e quando
possivel, integre um plano integrado para aquisicao de
novas competéncias, por exemplo, recorrendo ao vi-
sionamento de videos de atletas top da modalidade ou
mesmo dos proprios atletas (abordando em conjunto
aspectos relevantes).

* Defina, em colaboragdo com os atletas, alguns ob-
jectivos especificos, ambiciosos e realistas (objec-
tivos SMART), promovendo momentos de feedback
continuo entre treinador e atleta.

* Desenvolva a autonomia do atleta, ajudando-o a
ser responsavel pelo seu comportamento, empenho
e pericia, mas fornecendo feedback (positivo ou de
ajustamento) continuo.

* Promova a interacgao dos atletas, através de video-
conferéncias, promovendo suporte social.

* Sempre que possivel, promova o trabalho em equi-
pa. Com outros treinadores, adjuntos, coordenadores,
psicélogos, fisioterapeutas, nutricionistas, entre out-
ros técnicos.

* Dedique algum tempo ao desenvolvimento ou
aquisicao de novas competéncias que |lhe permitam
evoluir como treinador (lideranga, gestdo emocional,
novas tecnologias, novos softwares de apoio a modal-
idade, pesquisa e artigos sobre a modalidade, entre
outros).
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* Inicie ou dé continuidade ao trabalho com um
psicologo especializado em psicologia do desporto
e da performance, no sentido de potenciar as suas
competéncias de lideranga.

>> RECOMENDAGOES
PARA PSICOLOGOS

* Mantenha o apoio psicologico a atletas e treina-
dores. Os Psicologos podem ajudar a que atletas e
treinadores se expressem emocionalmente e encar-
em este periodo como um desafio, e ndo como um
problema, aproveitando para investir neles proprios,
nao apenas fisicamente, mas em termos emocion-
ais e cognitivos. Os Psicologos podem, a distancia,
ajudar a implementar estratégias de manutengéo da
pratica desportiva e de desenvolvimento das poten-
cialidades de atletas e treinadores. Consulte aqui as
recomendagdes para a intervengao psicolégica a dis-
tancia.

* Avalie necessidades para delinear estratégias indi-
viduais. Os psicologos devem realizar um diagnoéstico
correcto de necessidades do atleta ou do treinador, por
forma a apoiar na elaboracdo de um plano de acgéo
didrio e sistematizado (tal como acontece na prepa-
ragéo fisica, técnica e tactica).

* Invista na prevengao dos problemas de Saude Psi-
coldgica. Os psicologos devem apoiar os atletas e
treinadores no sentido de prevenir que a ansiedade e
frustragao geradas por esta situagdo ndo contribuam
para o desenvolvimento de problemas emocionais
mais graves (ex. depressado, perturbagdo de stress
pos-traumatico), em comportamentos de risco (ex.
aumento de peso, abuso do alcool ou do tabaco), no
blogueio das rotinas de treino alternativas ou no aban-
dono da competicao.

* Facilite o treino de competénciaspessoais, sociais
e relacionadas com o sucesso em contexto desporti-
vo (ex. auto-regulagdo emocional, motivagéo, concen-
tragdo, autoconflanga, comunicagao e relacao inter-
pessoal ou lideranga).

O

* Promova a Formagao. Os Psicologos devem planear
ou contribuir para acgdes de formacéo junto de atletas,
treinadores, dirigentes e pais, capacitando os interven-
ientes neste contexto, quer em termos de desenvolvi-
mento pessoal quer em termos de desenvolvimento
profissional em areas como a comunicagao, a gestao
emocional, a lideranca, o trabalho em equipa ou a
gestdo de conflitos. E ainda promovendo a motivagéo
e a prontidao para a retoma da actividade desportiva
quando a pandemia for ultrapassada.

* Coaching Psicolégico, consistindo na promogao
do potencial dos agentes desportivos, maximizando
0 seu desempenho e facilitando a aprendizagem e o
desenvolvimento de competéncias, pode ser particu-
larmente Util na situagdo que vivemos, focando-se na
melhoria da experiéncia da situacao e no bem-estar.

@)

* Promova o acesso a informacao fidedigna @

izada. A informagéao e o conhecimento redyz a ans

dade. Conhega a situagao actual, consultande_fontes
de informacéo fidedigna, nomeadamente a DGS ou a
OPPR, assim como os procedimentos da instituicéao e

partilhe as orientagcdes emitidas, colocando a énfase
nas medidas de seguranca e protecgao.

* Cuide de si. No contexto desportivo, como em
qualquer contexto de actuacao, os Psicologos de-
vem estar atentos as estratégias de autocuidado que
0S apoiardo na missao de facilitadores da respos-
ta emocional e comportamental dos individuos que

pandemia.
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https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/intervena_aao_psicologica_distancia_durante_pandemiacovid_19.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_profissionais_saude.pdf
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