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ENQUADRAMENTO

A pandemia COVID-19 afecta e tem impacto em todos os cidaddos e em todos os contextos sociais, ndo sendo o
contexto desportivo uma excepcdo. Os atletas, os treinadores e os profissionais que os apoiam também estdo em
isolamento, a confrontar-se com sentimentos de ansiedade, medo e frustracdo.

Confrontam-se ainda com questes e duvidas particulares que decorrem do facto da situacdo de isolamento,
acarretando um periodo de inactividade incerto, poder ter impactos profundos no desempenho desportivo:

Como treinarei agora? Irei perder a minha preparacdo e capacidade competitiva? Serd que ainda existird
época desportiva? Que calenddrio competitivo subsiste? Como mantenho o contacto com o meu treinador?
Que implicagbes esta paragem terd nos meus sponsors? Consequirei garantir a minha subsisténcia?

Muitos atletas e treinadores aguardam ainda decisGes quanto ao possivel adiamento ou cancelamento das
competicdes, pelo que é importante focarem-se no presente e viverem organizadamente o dia-a-dia, gerindo a
ansiedade que a situagdo provoca e procurando na medida do possivel dar continuidade a pratica desportiva e ao
trabalho de preparagdo.

Apesar das limitacGes de espaco e recursos, podem adaptar-se e estruturar actividades diarias que permitam
continuar a treinar e, desse modo, manter a boa forma fisica, otimizando competéncias psicolégicas e motivacdo
para a retoma futura das actividades e competicGes desportivas.

Afinal, o contexto desportivo sempre colocou os seus intervenientes fora da sua zona de conforto e em situages de
desafio e permanente adaptagdo. A competicdo contra o virus poderd ser demorada, mas sera seguramente mais
um palco onde atletas, treinadores e profissionais que os apoiam revelardo as suas competéncias e capacidade de
superagdo e onde o papel das familias serd, como o é desde sempre, fundamental.

Considerando a circunstancia excepcional que vivemos e as necessidades especificas que possam emergir, sugerem-
se algumas recomendagdes cujo objectivo é ajudar as familias que suportam atletas, treinadores e outros agentes
desportivos, a gerir adequadamente emog8es e comportamentos que podem resultar da situagdo de isolamento.
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Recomendacoes #1

Atletas e treinadores estdo habituados a uma rotina didria de elevadissimo desgaste energético (dificilmente replicavel em contexto de
isolamento), pelo que podemos assistir a uma enorme labilidade emocional que pode ir do aborrecimento a zanga, e que pode resultar,
em alguma medida, apenas da reducdo abrupta deste mesmo dispéndio energético.

Lembre-se que é normal e expectdvel que se possa sentir ansiedade, medo, preocupagcao, frustragdo ou zanga. Atletas e treinadores
poder-se-do sentir mais nervosos e agitados, ter dificuldade em pensar noutras coisas (que ndo a pandemia e o seu impacto no
rendimento desportivo) ou ter alteracdes ao apetite, humor ou mais dificuldade em adormecer e dormir. Aceite estas reac¢des como
fazendo parte da situagdo que estd a viver neste momento — ele(a) certamente tera capacidade para se adaptar a situagdo.

Seja um modelo positivo. Lembre-se que o seu comportamento ird influenciar, ou mesmo determinar, a resposta emocional e
comportamental dos que o(a) rodeiam. Importa demonstrar resiliéncia e ajudar a racionalizar esta situacdo de pandemia em vez de
alimentar emogGes negativas, particularmente no que se refere as decisdes e atualizagdes especificas do desporto. Esteja aberto e

disponivel para conversar, ouvir e apoiar 0s seus.

Ajude a Identificar os pensamentos que estdo a perturbar e pergunte sobre a probabilidade deles efectivamente acontecerem (ex. é
possivel que fique doente, mas se cumprir o isolamento fisico e todos os procedimentos de protecgdo, ndo é provavel que seja
contaminado). Contraponha-lhes factos.

Ajude a concentrar-se em cendrios alternativos e na adopgdo de pensamentos realistas e de uma atitude positiva.

Ajude a que se mantenha informado(a) e actualizado(a), mas usando apenas fontes oficiais de informag&do, como a DGS, a OMS e a OPP.
Ndo deverd consultar informagdes mais do que duas vezes por dia.

Combata a tendéncia para se focar apenas na informagdo negativa, procurando bons exemplos de cooperagdo e apoio nesta fase ou de
situagOes de pessoas recuperadas, mas procure, sobretudo, informacdo correcta sobre as formas de contégio e protecgdo.

Incentive a que fale com amigos, familiares e colegas e/ou treinadores. Partilhar com alguém o que estdo a sentir, como estdo a
experienciar esta situacdo e quais as estratégias que estdo a utilizar para reagir a este periodo e preparar o futuro ajudara a aumentar o
foco nas agdes que pode de facto controlar.

Ajude a que se concentre no aqui e agora, investindo os esforcos naquilo que pode controlar.

Reforce o importante papel que pode desempenhar ao ajudar a familia a ultrapassar esta fase, dificil para todos. Evidencie as a¢bes
que possa atuar na diregdo deste objetivo ajudando a reconhecer o impacto das mesmas no meio (com filhos ou irm&os, por exemplo).
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Confie nas suas capacidades para lidar com situag@es dificeis e recorde-o(a) disso mesmo. N3o é, com certeza, a primeira vez que passa
— por uma situacgdo dificil na sua vida. Que estratégias o ajudaram a ultrapassar as situagdes anteriores? Incentive o seu uso ou adaptacao
para enfrentar esta situagdo.

Lembre-se que esta situagdo, apesar da sua duragdo ser incerta, é tempordria. Ndo vamos ficar em isolamento para o resto da vida e
vamos recuperar as actividades desportivas, importa por isso aproveitar para apostar noutras areas: familia, amigos e comunidade.

Ajude a que se projecte futuro de forma positiva. Ajude a pensar na forma como se vai sentir quando isto tudo terminar, nas
—  competéncias que adquiriu, em como vai retomar as suas actividades desportivas e/ou profissionais e no impacto que pode deixar
nas suas pessoas de referéncia durante este periodo.

Ajude a implementar uma rotina didria que privilegie tempos de regulagdo energética que beneficiaré toda a familia, separando o Lazer

| do “trabalho”: sono, alimentacdo, exercicio fisico e proximidade relacional com os seus familiares e amigos (reinventando os canais de

comunicagdo outrora usados), sdo aspectos que o(a) tornam mais robusto(a) e com maior disponibilidade para lidar com as exigéncias
gue o contexto actual introduz, reforgando ainda mais a sua Resiliéncia pessoal.

| Ajude a manter a pratica de exercicio fisico, mediante os planos de treino prescritos pelo treinador e/ou equipa técnica —incentive o
contacto direto com a mesma, caso o plano de treino ndo esteja a funcionar (ou adaptado as condi¢des existentes).

Recomendacdes #2

Fomente o contacto com treinadores e entre colegas de equipa, alimentando o sentido de pertenca e de que colectivamente o trabalho
continua a ser desenvolvido, embora de forma diferente — por canais alternativos de comunicagdo.

Incentive o trabalho com um psicélogo especializado em psicologia do desporto e da performance, caso identifique sinais de
desmotivacdo agravados (na dire¢do da atividade desportiva, escola, vida familiar ou outros).

Cuide-se também. Estabeleca a sua prépria rotina e espago de autocuidado para que possa gerir efetivamente o impacto emocional e
— regular as suas emogdes. S6 assim pode apoiar o seu familiar Atleta/Treinador e restante familia.
Procure ajuda especializada se for oportuno.

Todas as “crises” transportam enormes oportunidades de “recriarmos” as nossas vidas,
do ponto de vista pessoal, familiar e profissional.
Aproveite a quarentena para envolver a sua FAMILIA na defini¢do de novas formas de “estar”, alavancando um ainda maior

sentimento de pertenca e ligagdo entre todos e com a Comunidade em geral.

O isolamento divide-nos, o sentimento de pertenca fortalece-nos.
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