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Prezada(o) colega
Psicologa(o) do Esporte,

A crise de proporcao global da Covid-19
surpreendeu a todos nés!

Em meio a um mar de incertezas, hd uma
percepgao que parece unanime: a crise do
coronavirus tera efeitos perenes sobre a nossa
forma de trabalhar, se relacionar, de viver!

Se, mesmo com todas as agdes do mundo do
trabalho que visam conter a propagagao dovirus,
como home office e reunides por conferéncia,
vocé se sente perdida(o), eis uma boa noticia:
vocé ndo estd s, estamos com vocé!

A Comissao de Psicologia do Esporte do
Conselho Regional de Psicologia do Parana
(CRP-PR),

reflexdes e orientacdes que sejam relevantes

pensando em colaborar com

na sua atuagao profissional neste momento,
produziu quatro cartilhas em PDF, ressaltando
aspectos emocionais relevantes, voltadas a(ao)
Psicdloga(o) do Esporte, atletas, técnicas(os)
e, finalmente, uma para as(os) adeptas(os) da
atividade fisica e seus beneficios — produzida
em parceria com o Conselho Regional de
Educacgao Fisica do Parana (CREF-PR).

Esta primeira cartilha tem como objetivo
auxiliar vocé, Psicéloga(o) do Esporte, trazendo
algumas orientagcdes importantes nesta
nova forma de adaptagdo do seu trabalho,
considerando a qualidade dos servigcos
prestados e o exercicio da profissao nos

preceitos da Etica.

Importante! Manter-se calma(o) e reconhecer que o problema existe é fundamental para auxiliar

0 seu pUblico atendido. Admitir as nossas vulnerabilidades diante do incerto, mesmo tendo um

conhecimento e uma experiéncia profissional na drea emocional, faz com que a empatia alivie

este momento tao dificil para quem procura nossa ajuda e estabeleca novamente a confianca

gue sera tao importante nas tomadas de novas decisdes e estratégias diante das novas mudangas.



Atendimento online
durante a pandemia

A Resolugdo do CFP n° 4/2020, publicada
em 26 de margo, reviu as normas para
atendimento online durante o periodo da
pandemia,tornandoestamodalidade possivel
para todas(os) as(os) pacientes, sem que a(o)
Psicologa(o) precise aguardar a confirmacao
do cadastro na plataforma E-Psi. Algumas
orientacdes as(aos) atletas sao fundamentais,
como encontrar um ambiente adequado no
horario de atendimento, que mantenha o
sigilo e o respeito ao relato de sua situacao

atual, sem familiares ou outros que possam
atrapalhar neste processo.

Caso a analise da situacao indique a
necessidade de atendimento presencial
(urgéncias ou emergéncias), € importante
gue se observem as recomendacdes em
relacao aos cuidados basicos de protecao
e prevencao do contagio, como uso de
mascaras faciais, constante higienizacao
das maos, ventilagdo dos ambientes e

distanciamento entre as pessoas.

Se vocé possui alguma dtivida em relagdo a aspectos éticos do seu exercicio profissional, acesse o
Guia de Orientagdo do CRP-PR em crppr.org.br/quia-de-orientacao ou entre em contato com a
Comissdo de Orientagdo e Fiscalizagdo pelo formuldrio disponivel na mesma pdgina.

A Comissdo de Psicologia do Esporte também pode te ajudar em questdes relacionadas a sua
atividade no contexto esportivo. Entre em contato! Quando as atividades voltarem ao normal,
ficaremos felizes em receber vocé em uma das reuniées da Comissdo.
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Avaliacao das
condicoes atuais do
publico atendido e
orientacoes sobre as
novas perspectivas
neste momento

Avaliar as condicdes em que se encontra

atualmente o nosso publico atendido

permite o entendimento do que ele
estd passando, como esta usando seus
mecanismos de defesa para este momento
de crise e, principalmente, como esta
sendo permanecer em isolamento social no
ambiente familiar e no ambiente fisico com
suas possibilidades e dificuldades. Por meio
desta avaliacao, o entendimento e a empatia
com suas dificuldades facilitam a utilizagao
de estratégias de técnicas especificas para o

momento em que ele esta vivendo.

Para este levantamento e avaliacao utilize
técnicas especificas que favorecam, além da
abertura de canais na comunicag¢ao, um clima
de alivio dessas tensbes e um momento de
descontragcao e alivio para os sentimentos
negativos que porventura tenham aparecido
neste momento de crise coletiva.

Trazer informacgdes reais do contexto
esportivo da(o) atleta é muito importante,
principalmente considerando 0s
cancelamentos de competicdes e jogos que
seriam alvo de suas metas e resultados ao

longo do ano. Avalie como sua ou seu atleta



estd elaborando estas informacgdes e o grau de
ansiedade que estd |lhe causando.

Familiares, técnica(o) e outras pessoas
qgue fazem parte do contexto da(o) atleta
também merecem uma atencao especial
no momento de avaliar as suas condicdes
atuais, considerando que estes grupos
exercem uma influéncia direta na motivagao
e comportamentos frente ao inesperado e as
situac¢des-problema.

O trabalho integrado da equipe, considerando
a avaliacao feita pelas(os) profissionais
envolvidas(os) com a percep¢cao que cada um
tem do atleta, é fundamental para o seu suporte
no novo momento que se delineia no futuro.
Um time que veja tudo o que esta acontecendo
e que entenda os desafios e objetivos do seu
publico atendido tem mais capacidade de
reagir as dificuldades que se apresentam.

Apos a avaliacao inicial, considerando todos
estes fatores, busque novas estratégias para
a organizagao da mudang¢a que vai ter que
acontecer, estabelecendo com o publico
atendido metasa curto, médio e longo prazos.
O importante € manter o otimismo e motivar
a(o) atleta a seguir em frente. Vocé tem que
transmitir tranquilidade e confianca para
servir de suporte emocional neste momento

tao dificil.

Por isso, cuide da sua
saude fisica e mental,
proteja-se e siga as
orientacoes da Organizacao
Mundial de Sauide para as
medidas de prevencao.

Se precisar, a Comissao de
Psicologia do Esporte esta
a disposicao para te ajudar!
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Continuidade dos
treinos e utilizacao
de novos recursos de
adaptacao

Nesse contexto, ao falar de manutencao e continuidade dos treinos desportivos, € relevante
destacar que sao necessarios todos os cuidados no que tange a salude mental e aos indicadores
psicoldgicos das(os) atletas, nao somente por um viés interventivo, mas principalmente
humanizado e de ressignificacao da integracao do corpo e mente, no cenario da Covid-19.

Logo, antes de pensar na continuidade dos treinos no periodo isolamento social, faz-se necessario
identificar e entender minimamente possiveis agentes e fatores estressores das(os) atletas e

praticantes, como, por exemplo:

Isolamento Social

Levar em consideracdao que, antes da
necessidade da continuagao dos treinos
das(os) atletas e praticantes de esporte, mais
importante é pensar nos impactos causados
de maneira geral pelo isolamento social, no
gue tange nao sé as condicdes fisica, técnicas
e taticas, mas principalmente emocionais.




Contencao das

necessidades basicas
(sono, alimentacao, seguranca, etc.)

Antes de cobrar a continuidade da pratica
esportiva, € importante pensar que as(os)
atletas e praticantes possuem niveis e condicdes
basicas diferentes uns dos outros, e isto precisa
ser levado em conta da perspectiva de que as
necessidades biolégicas e de sobrevivéncia sao
extremamente vitais, no que diz respeito as
prioridades momentaneas da vida do individuo.
Sera que € mais importante neste momento
gue eu tenha as minhas necessidades basicas
supridas ou que os meus indices fisicos, técnicos
e taticos sejam mantidos?

Rotina atipica

Neste aspecto vale destacar que, em um
contexto geral, a rotina de todo mundo sofreu
alteracdes frente ao cenario da Covid-19. Com
isso, faz-se importante adaptar os treinos
dentro da nova rotina, levando em conta
possiveis limitacdes e dificuldades, bem como
a necessidade de continuidade da pratica
esportiva ndao sO para a manutencao das

caracteristicas de saude fisica, mas também
de saude mental.

Expectativa pelo retorno
aos treinos presenciais e
competicoes

Acerca da expectativa das(os) esportistas
sobre a volta tantos aos treinos quanto as
competicdes presenciais, € valido dizer que
este € um dos fatores de maior influéncia no
aumento de taxas de ansiedade nesse periodo
de isolamento social (Zimmermann, |. 2020).

Frente a isso, €& preciso ter cuidado e
responsabilidade ao cuidar de tais demandas,

evidenciando que é tempo de desenvolver

habilidades psicoldgicas que certamente irao

o

auxiliar nesse processo gradual de

retorno a treinos e competicoes.
Mas, principalmente,
pensar em estratégias
e recursos que
promovam a
manutencao da
pratica esportiva,

tais quais serao
discutidas

a seguir.
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| Uso das ferramentas
de tecnologia

E necessario alinhar a importancia de

manutencao dos niveis de qualidade
fisica e técnica das(os) atletas com fatores
motivacionaisea participagcaoativanostreinos.
Umdesafio,aose pensarnisso, élevarem conta
os diferentes niveis de investimento na pratica
esportiva, e também de condi¢cdes sociais
heterogéneas das(os) atletas. Contudo,

ao tracar estratégias de continuidade

dos treinos, diversas plataformas digitais e
aplicativos tém sido utilizadas como auxiliares
do acompanhamento e manutengdo da
acao esportiva - principalmente os que
promovem chamadas de video, facilitando a
proximidade entre comissao técnica e atletas,
ao desenvolver a continuidade da
pratica em integralidade com uma

orientacao e supervisao adequada.



Integracao do
trabalho tecnico e
tatico a estrategias da
Psicologia Esportiva

® A importancia de um trabalho integrado,

objetivando a otimizagao da pratica e
performance da(o) atleta, sao ainda mais

importantes no contexto atual. A interseccédo
das areas fisica, técnica e tatica com o trabalho

da Psicologia, e de umaequipe multidisciplinar
focada nao somente no desenvolvimento
da(o) atleta em um contexto geral, mas
também no auxilio ao processo de criagao do
cronograma e periodizacao da continuidade
dos treinos, tornam-se ferramentas poderosas
ao trabalhar o processo de adaptacao.
Podemos citar inUmeras estratégias de
Psicologia Esportiva que podem auxiliar
nesse processo. Alguns exemplos associados
especificamente a adaptacao de rotina e
continuidade na composicao dos treinos
podem ser elencados:




CAYV>,

&

Treinamento
. mental ..
Treinamento Tecnicas de
de habilidades manejo e reducao
psicologicas de ansiedade
= e>
Estratégias de Técnicas de
estabelecimento autorregulacao
de metas da ativacao

Ha ainda outras mais, que podem ser facilitadoras desse processo de manutengao, mas também
de otimizacao de pratica e rendimento esportivo.
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Foco no presente:
0 que é possivel ser feito agora?

Para dar inicio ao processo de adaptacao e continuidade dos treinos, &
imprescindivel discorrer a respeito da retomada de foco ao momento
presente, levando sempre em conta as possiveis vulnerabilidades as quais
as(os) atletas e esportistas possam estar expostos. Frente a isto, estando
em isolamento social se faz importante entender que ndo &€ momento
somente de falar do passado e do futuro de maneira intensiva, e sim de se
comportar de maneira eficiente diante da realidade, objetivando, assim,
diminuir indices de expectativas e ansiedade exacerbadas, trazendo o
foco ao momento presente por meio dos treinos adequados.

Validar fragilidades e limitac¢oes
das(os) atletas e esportistas ao pensar
na criacao e manutencao dos treinos

Os impactos causados pela interrupcao brusca dos treinamentos
trazem ao nivel de consciéncia questdes muito intrinsecas ligadas
a "manutencao dos sonhos” das(os) atletas. Falar e reconhecer as
limitacdes é imprescindivel para construir fatores que desenvolvam
a motivacao, a confianca e empatia das(os) atletas ou praticantes,
aflorando boas emocgdes e autoavaliagcdes. Validar as fragilidades e
limitacdes das(os) atletas adequadamente de um ponto de vista evolutivo,
empatico e reforcador ajuda também a comissao técnica e familiares a
identificar e expressar suas observacoes, desconstruindo pensamentos
negativos, sendo um auxiliador no manejo das emocodes, do estresse, da

vulnerabilidade emocional, social e econémica.




Evocacao do autocomprometimento
(autocuidado) atraveés dos treinos

Ampliar possibilidades por meio do incentivo ao conhecimento e da autorresponsabilidade pode
ser considerado um dos recursos mais eficazes enquanto os treinos presenciais nao puderem
voltar efetivamente, provocando as(os) atletas ou praticantes de esportes a comportar-se
de acordo com o que pode ser feito frente as limitagcdes do isolamento social, promovendo
reflexdes como "O que posso fazer por mim? O que eu posso controlar?”. Também é importante
estimular habilidades de criatividade e de estudo da modalidade praticada, por exemplo,
objetivando aumentar os niveis de engajamento e comprometimento das(os) atletas com o

esporte, mesmo que a distancia.
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Orientacoes e trabalho
direcionado a equipe
tecnica e familiares

Familiares, técnicas(os) e outras pessoas que fazem parte do contexto da(o) atleta também
merecem uma atencao especial, considerando que estes grupos exercem uma influéncia direta
na motivagdo e comportamentos frente ao inesperado e as situacdes-problema.

Saber quais sdo as reacdes esperadas das(os) atletas e quais sao as reacdes pelas quais a equipe
técnica e os pais ou maes também podem estar passando € fundamental neste momento
(NOAL, RABELO, SIQUEIRA, 2020).




até

72

Reacao imediata:
reacoes fisiologicas, motoras, cognitivas, taquicardia, sudorese,
hiperatividade, aflicdo, agressividade, agitacdo desordenada, fuga,

momento de assimilagdo, mas muitos outros comportamentos ainda
podem estar presentes. Raiva, confusdo, reaciao ansiosa, sintomas de
dissociacdo, conflitos interpessoais, alteracdes de sono, alteracdes de

reviver, evitar, ansiedade, depressado, transtorno de comportamento,

horas panico, crise emocional, incapacidade de reagir.
até Reagao pos-imediata:
meses . . e
apetite, letargia, agitacao, violéncia.
3 + Mais de trés meses:
meses transtorno somatico.

E importante ressaltar que toda e qualquer
reacdo nesse momento é esperada, mesmo
que isso nao pertencesse a comportamentos
anteriores da(o) atleta. Cada atleta reagird de
um jeito. Cada profissional da equipe técnica
reagira de um jeito.

Determinadas(os) atletas podem estar muito
bem com o isolamento social, pois queriam
um tempo de descanso, enquanto outras(os)
estavam conseguindo se desenvolver muito
bem nos treinos e agora tiveram que parar.

Parte das(os) atletas tem condi¢cdes de manter
de certa forma os treinos, enquanto que outra
parcela nao.

Esse nao € um momento em que s6 a(o) atleta
esta em uma situacdo dificil, commo uma lesao,
um mau resultado ou uma derrota, mas € um
momento em que ambas as partes estao em
uma situacao dificil. Ambas as partes tiveram
que cessar o trabalho, devem ficar em casa e
devem ficar em isolamento. Isso faz com que
“ver a situacao de fora” nao seja tao facil.



Manter o contato entre atletas e comissao técnica:

Para que treinadoras(es) saibam como suas e seus atletas estao;
&) Para manter a motivacdo da(o) atleta para permanecer no esporte, sendo que a(o) técnica(o)
passa a ser a maior fonte de motivacao neste momento;

Para manter a relacao entre as pessoas, ja que ver e ser visto fortalece o vinculo de qualidade;
& Ainformacdosobreavoltaaostreinosesobre possiveisdatasdecompeticdoéresponsabilidade
da(o) técnica(o); desta forma, o papel da(o) Psicdloga(o) do Esporte é incentivar a(o) técnica(o) a
fornecer estas informacgdes a(ao) atleta ou equipe, garantindo as informacdes da realidade atual.
O espaco para incertezas gerado pelo vazio de informacdes deve ser minimizado ao maximo,

para que junto a isso a ansiedade também diminua.

Cuidar com o excesso de informagdes: orientar equipe técnica e familiares de que
devem cuidar com o excesso de informacdes € devem também orientar as(os) atletas

guanto a isso. E indicado que o tempo de obter as informacdes a respeito da Covid-19 seja
de uma hora, ou duas vezes ao dia por 30 minutos (NOAL, RABELO, SIQUEIRA, 2020).

Continuidade dos treinos, da pratica da atividade
fisica e do atendimento psicologico:

Rotina: para que a(o) atleta se sinta produtiva(o), € importante regular o dia, manter a
mente ativa e fazer uma rotina especificamente montada para esse periodo de isolamento
social (metas de curto prazo). Entao, esse € o momento, mais do que nunca, de focar no
processo e nao no objetivo final. A equipe técnica e o atleta devem montar essa rotina.



Orientar a equipe técnica e familiares que cada atleta esta
lidando com o isolamento social de formas diferentes:

pode ser que nem todas(os) estejam com energia para treinar.

Entender o ritmo e o momento da(o) atleta e a forma
como ela(e) esta lidando com essa situacao:

algumas familias podem tirar o foco da(o) atleta, talvez por ndo entender o esporte como
parte da profissao daquele individuo, entdo ndo leva o treino tao a sério.

Reforcar no trabalho com a(o) atleta aquilo que ela(e)
consegue fazer naquele momento:

se a(o) atleta estiver muito preocupada(o) com o seu rendimento, isso pode ser conversado
com toda a equipe técnica, inclusive com a(o) Psicdloga(o).

Falar com o atleta sobre o momento atual, coletivizar o
que todo o mundo esta passando:

todas(os) as(os) atletas estao na mesma condicao e atualmente a saude da humanidade
toda é mais importante nesse momento.

Equipe técnica e familiares podem orientar a(o) atleta a
focar no que pode controlar:

Sua rotina

) Suas metas
Seus treinos

) Contato com seus colegas, equipe e comissao técnica
Contato também com familiares e amigos
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