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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
guestdes 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? Serd que ainda existird época desportiva? Que calenddrio competitivo subsiste? Como
exerco a minha fungdo de treinador? Como posso apoiar atletas neste momento dificil? Serd que vale a pena
exigir nesta fase? Como posso gerir a minha equipa técnica?

Por outro lado, o contexto desportivo sempre colocou os seus intervenientes fora da sua zona de conforto e em
situagBes 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.

Considerando a circunstancia excepcional que vivemos e as necessidades especificas dos agentes desportivos,
sugerem-se algumas recomendagdes cujo objectivo é ajudar os Treinadores, a gerir adequadamente emogdes
e comportamentos em situagdo de isolamento, para que possam promover o melhor suporte as pessoas que
de si dependem.

Diretrizes Primarias

e Lembre-se que é normal e expectavel sentir ansiedade, medo, preocupagdo, frustragdo ou zanga.
Pode sentir-se mais nervoso e agitado, ter dificuldade em pensar noutras coisas (que ndo a pandemia
e o0 seu impacto no rendimento desportivo) ou ter alteraces ao apetite, humor ou mais dificuldade
em adormecer e dormir. Aceite estas reaccdes como fazendo parte da situacdo que estd a viver neste
momento.

¢ Identifique os pensamentos que o estdo a perturbar e pergunte-se sobre a probabilidade deles
efectivamente acontecerem (ex. € possivel que fique doente, mas se cumprir o isolamento fisico e
todos os procedimentos de proteccdo, ndo é provavel que seja contaminado). Contraponha-lhes
factos. Concentre-se em cenarios alternativos e tente adoptar pensamentos realistas e uma atitude
positiva.
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e Mantenha-se informado e actualizado, mas use apenas fontes oficiais de informacdo, como a DGS,
a OMS e a OPP. Ndo consulte informacdes mais do que duas vezes por dia. Combata a tendéncia
para se focar apenas na informacgdo negativa, procurando bons exemplos de cooperacdo e apoio
nesta fase ou de situacBes de pessoas recuperadas, mas procure, sobretudo, informacdo correcta
sobre as formas de contdgio e protecgdo.

e Fale com amigos, familiares e colegas de profissdo. Partilhe com alguém o que esta a sentir, como
estd a experienciar esta situagdo e quais as estratégias que estdo a utilizar para reagir a este periodo
e preparar o futuro.

o Concentre-se no aqui e agora e invista os seus esforcos naquilo que pode controlar. Identifique as
accOes que estdo dentro da sua esfera de accdo, o que pode fazer.

o Confie nas suas capacidades para lidar com situagdes dificeis. Ndo é, com certeza, a primeira vez que
passa por uma situagdo dificil na sua vida. Que estratégias o ajudaram a ultrapassar as situacoes
anteriores? Use-as ou adapte-as para enfrentar esta situacdo.

e lembre-se que esta situagdo, apesar da sua duragdo ser incerta, é temporaria. Ndo vai ficar em
isolamento para o resto da vida e recuperara as suas actividades desportivas.

e 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 GERAIS e ESPECIFICAS para TREINADORES

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 situacdo provoca e procurando na medida do possivel dar continuidade a pratica desportiva e
ao trabalho de preparagao.

Apesar das limitacOes 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 psicoldgicas e
motivagdo para a retoma futura das actividades e competi¢Ses desportivas.

Apresenta-se, por isso, um conjunto de recomendagdes gerais e estratégias especificas para Treinadores:
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__ Lembre-se do seu ‘Porqué’. Mesmo sem treinos ou competic3es, reflicta nos motivos que o(a) levaram a ser Treinador.

Pode ajuda-lo(a) a permanecer-se positivo(a) e motivado(a), enquanto se adapta as actuais restricdes.

Foque-se em transformar o isolamento numa oportunidade de alavancar a construgdo de competéncias pessoais e
suporte social, nomeadamente em dreas as quais, normalmente ndo consiga dar tanta atencdo.

Mantenha uma rotina didria que privilegie tempos de regulagdo energética: sono, alimentacdo, exercicio fisico e
proximidade relacional com os seus familiares e amigos, sdo aspectos que o(a) tornam mais robusto(a) e com maior
disponibilidade para lidar com as exigéncias que o contexto actual introduz.

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

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

Crie um espaco para actividades lddicas que sejam do seu agrado, no sentido de relaxar e distrair-se daguele que é o
seu “contexto profissional/desportivo” (uma vez que agora estara a trabalhar no espaco que normalmente reservaria
para o lazer —a sua casa).

Aumente a sua consciéncia emocional: registe pensamentos, emog¢des e comportamentos que possam indicar
sofrimento psicoldgico, no sentido de aprender a lidar com eles da melhor forma (na realidade, eles j& fazem parte
da vida dos treinadores, nomeadamente quando as competi¢cdes ndo correm como desejam, quando se confrontam
com processos de lesdo dos seus atletas que comprometem os objetivos desportivos).

Fomente o contacto com outros treinadores e colegas de equipa técnica e médica (medicos, fisioterapeutas, psicologos,
nutricionistas, outros), alimentando o sentido de pertenca e de que colectivamente o trabalho continua a ser
desenvolvido, embora de forma diferente — por canais alternativos de comunicagao.

Reflicta sobre a sua performance e objectivos passados (ex., analise videos de treinos e competicdes para identificar
aspectos fortes e oportunidades de potenciagdo de competéncias, prioridades e/ou estratégias em termos de
lideranga), por forma a reformular metas e a melhorar no futuro.

Utilize exercicios de respiragdo diafragmatica. A prética do controlo respiratério pode ajudar a gerir o seu nivel de
activacdo e a tensdo associada a resposta de ansiedade.
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ESTRATEGIAS ESPECIFICAS PARA TREINADORES

Figura-chave na vida desportiva dos atletas, a capacidade do treinador enquanto lider é muitas vezes decisiva
no desempenho dos atletas em diferentes contextos. Cabe ao treinador dois grandes desafios: o de cuidar de si
proprio e, simultaneamente, de ser o suporte fundamental dos atletas, sabendo respeitar o tempo natural e
necessario de desregulacdo emocional que possam vir a atravessar para, no timing certo, saber redirecciona-
los, reforcando a credibilidade do seu processo de lideranca. Como tal, é fundamental que o treinador adopte
algumas estratégias de auto-regulagdo emocional e de gestdo do dia-a-dia, por forma a lidar adaptativamente
com a situagdo e potenciando, através da sua intervengdo, a percep¢do de normalidade e a estabilidade
emocional dos seus atletas:

e Compreenda o caracter transitério da actual situagdo, desenvolva um optimismo realista e passe a
mensagem aos atletas que estdo juntos e vdo superar este momento. Os atletas sdo peritos na
superacdo da adversidade, e por isso, podem recorrer a estratégias que lhes permitirdo também
ultrapassar com sucesso as dificuldades presentes.

e Procure informagdo actualizada, oriunda das entidades competentes, sobre a presente situacdo dos
atletas, medidas de contingéncia para atletas, espacos desportivos permitidos, actualizando os atletas
gue acompanha.

o Reconhega os graus de impacto. Considere que os varios aspectos desta situagdo produzem impactos
diversos nos atletas e nas suas familias (ex. estabilidade financeira, doengca na familia), com
consequéncias para a sua motivacdo. Alguns atletas podem ter dificuldades em treinar sozinhos,
outros sentirdo desmotivacdo decorrente da interrupcao das competicdes, outros ainda poderdo
sentir alivio por desgaste ou lesdo prévia ou ansiedade de desempenho.

e Permanega neutro e factual. Tente permanecer neutro em relagcdo a decisdo de qualquer érgdo de
cancelar ou adiar eventos ou competi¢cdes. Mantenha a situagao em perspectiva para ajudar os atletas
a gerir a sensagdo de injustica que poderado sentir. Os atletas olham-no como exemplo e procurardo
saber como responder a esta crise, pelo que a sua postura e resiliéncia sdo fundamentais.

e Continue a ser O Treinador. Com base nas necessidades dos atletas e na exigéncia da modalidade,
forneca indicacGes sobre as opg¢des de treino, sugestdes de exercicios, aplicacdes online confidveis,
receitas saudaveis para manter a forma fisica, livros para ler, podcasts para ouvir, etc.

e Organize e promova uma rotina semanal que preserve e desenvolva as competéncias técnicas,
tacticas, fisicas e psico-emocionais dos atletas. Monitorize a implementacgdo inicial da rotina, ajudando
na resolucdo de dificuldades que possam surgir na sua implementacao.
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ESTRATEGIAS ESPECIFICAS PARA TREINADORES (cont.)

e Monitorize os atletas na manutencado estilos de vida saudavel, em aspectos como alimentacdo, sono
(quantidade e qualidade), hidratagdo, exercicio fisico, ndo-consumo de substdncia aditivas (alcool,
drogas, tabaco ou alimentos com quantidades elevadas de acucar).

e Crie ou adapte os treinos as condigdes que os atletas dispdem, avaliando primeiramente as condi¢es
fisicas e familiares, para o delineamento de um plano de treino exequivel.

e Desenhe um plano de acgdo que permita consolidar as competéncias que os atletas ja detém, e
guando possivel, integre um plano integrado para aquisicdo de novas competéncias, por exemplo,
recorrendo ao visionamento de videos de atletas top da modalidade ou mesmo dos proprios atletas
(abordando em conjunto aspectos relevantes).

e Defina, em colaboracdo com os atletas, alguns objectivos especificos, ambiciosos e realistas
(objectivos SMART), promovendo momentos de feedback continuo entre treinador e atleta.

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

e Promova a interacgdo entre atletas, através de videoconferéncias, promovendo suporte social.
e Dedique algum tempo ao desenvolvimento ou aquisigdo de novas competéncias que lhe permitam
evoluir como treinador (lideranga, gestdo emocional, novas tecnologias, novos softwares de apoio a

modalidade, pesquisa e artigos sobre a modalidade, entre outros).

e Inicie ou dé continuidade ao trabalho com um psicélogo especializado em psicologia do desporto e da
performance, no sentido de potenciar as suas competéncias pessoais e de lideranga.

O DESAFIO que, de facto, se
impde no momento:

) OBSTACLES DON'T HAVE TO STOP YOU.
IFYOU RUN INTO AWALL,

ACEITAR a “parede” e encontrar
~——— ~
DON'T TURN AROUND AND GIVE UP. SOLUGOES para a ultrapassar,

FIGURE OUT HOW TO CLIMB T, reforgando as competéncias de

/@R@@ 3 ) GOTHROUGHIT, OR WORKAROUND IT. Al .
3 jk \ S MIHAEL JoRoAN Resiliéncia e Lideranga.

Bom Trabalho!

Contributos:
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