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A crise de proporção global da Covid-19 

surpreendeu a todos nós!

Em meio a um mar de incertezas, há uma 

percepção que parece unânime: a crise do 

coronavírus terá efeitos perenes sobre a nossa 

forma de trabalhar, se relacionar, de viver!

Se, mesmo com todas as ações do mundo do 

trabalho que visam conter a propagação do vírus, 

como home office e reuniões por conferência, 

você se sente perdida(o), eis uma boa notícia: 

você não está só, estamos com você!

A Comissão de Psicologia do Esporte do 

Conselho Regional de Psicologia do Paraná 

(CRP-PR), pensando em colaborar com 

reflexões e orientações que sejam relevantes 

na sua atuação profissional neste momento, 

produziu quatro cartilhas em PDF, ressaltando 

aspectos emocionais relevantes, voltadas à(ao) 

Psicóloga(o) do Esporte, atletas, técnicas(os) 

e, finalmente, uma para as(os) adeptas(os) da 

atividade física e seus benefícios – produzida 

em parceria com o Conselho Regional de 

Educação Física do Paraná (CREF-PR).

Esta primeira cartilha tem como objetivo 

auxiliar você, Psicóloga(o) do Esporte, trazendo 

algumas orientações importantes nesta 

nova forma de adaptação do seu trabalho, 

considerando a qualidade dos serviços 

prestados e o exercício da profissão nos 

preceitos da Ética.

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

o seu público atendido. Admitir as nossas vulnerabilidades diante do incerto, mesmo tendo um 

conhecimento e uma experiência profissional na área emocional, faz com que a empatia alivie 

este momento tão difícil para quem procura nossa ajuda e estabeleça novamente a confiança 

que será tão importante nas tomadas de novas decisões e estratégias diante das novas mudanças.

Prezada(o) colega 
Psicóloga(o) do Esporte,
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A Resolução do CFP nº 4/2020, publicada 
em 26 de março, reviu as normas para 
atendimento online durante o período da 
pandemia, tornando esta modalidade possível 
para todas(os) as(os) pacientes, sem que a(o) 
Psicóloga(o) precise aguardar a confirmação 
do cadastro na plataforma E-Psi. Algumas 
orientações às(aos) atletas são fundamentais, 
como encontrar um ambiente adequado no 
horário de atendimento, que mantenha o 
sigilo e o respeito ao relato de sua situação 

Atendimento online 
durante a pandemia

atual, sem familiares ou outros que possam 
atrapalhar neste processo.
Caso a análise da situação indique a 
necessidade de atendimento presencial 
(urgências ou emergências), é importante 
que se observem as recomendações em 
relação aos cuidados básicos de proteção 
e prevenção do contágio, como uso de 
máscaras faciais, constante higienização 
das mãos, ventilação dos ambientes e 
distanciamento entre as pessoas.

Se você possui alguma dúvida em relação a aspectos éticos do seu exercício profissional, acesse o 

Guia de Orientação do CRP-PR em crppr.org.br/guia-de-orientacao ou entre em contato com a  

Comissão de Orientação e Fiscalização pelo formulário disponível na mesma página.

A Comissão de Psicologia do Esporte também pode te ajudar em questões relacionadas a sua 

atividade no contexto esportivo. Entre em contato! Quando as atividades voltarem ao normal, 

ficaremos felizes em receber você em uma das reuniões da Comissão.
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Avaliação das 
condições atuais do 
público atendido e 
orientações sobre as 
novas perspectivas 
neste momento 

Avaliar as condições em que se encontra 
atualmente o nosso público atendido 
permite o entendimento do que ele 
está passando, como está usando seus 
mecanismos de defesa para este momento 
de crise e, principalmente, como está 
sendo permanecer em isolamento social no 
ambiente familiar e no ambiente físico com 
suas possibilidades e dificuldades. Por meio 
desta avaliação, o entendimento e a empatia 
com suas dificuldades facilitam a utilização 
de estratégias de técnicas específicas para o 
momento em que ele está vivendo.

Para este levantamento e avaliação utilize 
técnicas específicas que favoreçam, além da 
abertura de canais na comunicação, um clima 
de alívio dessas tensões e um  momento de 
descontração  e alívio para os sentimentos 
negativos que porventura tenham aparecido 
neste momento de crise coletiva.
Trazer informações reais do contexto 
esportivo da(o) atleta é muito importante, 
principalmente considerando os 
cancelamentos de competições e jogos que 
seriam alvo de suas metas e resultados ao 
longo do ano. Avalie como sua ou seu atleta 
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está elaborando estas informações e o grau de 
ansiedade que está lhe causando.
Familiares, técnica(o) e outras pessoas 
que fazem parte do contexto da(o) atleta 
também merecem uma atenção especial 
no momento de avaliar as suas condições 
atuais, considerando que estes grupos 
exercem uma influência direta na motivação 
e comportamentos frente ao inesperado e às 
situações-problema.
O trabalho integrado da equipe, considerando 
a avaliação feita pelas(os) profissionais  
envolvidas(os) com a percepção 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 está acontecendo 
e que entenda os desafios e objetivos do seu 
público atendido tem mais capacidade de 
reagir às dificuldades que se apresentam. 
Após a avaliação inicial, considerando todos 
estes fatores, busque novas estratégias para 
a organização da mudança que vai ter que 
acontecer, estabelecendo com o público 
atendido metas a curto, médio e longo prazos.
O importante é manter o otimismo e motivar 
a(o) atleta a seguir em frente. Você tem que 
transmitir tranquilidade e confiança para 
servir de suporte emocional neste momento 
tão difícil. 

Por isso, cuide da sua 
saúde física e mental, 
proteja-se e siga as 
orientações da Organização 
Mundial de Saúde para as 
medidas de prevenção. 
Se precisar, a Comissão de 
Psicologia do Esporte está 
à disposição para te ajudar!
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Continuidade dos 
treinos e utilização 
de novos recursos de 
adaptação  

Nesse contexto, ao falar de manutenção e continuidade dos treinos desportivos, é relevante 
destacar que são necessários todos os cuidados no que tange à saúde mental e aos indicadores 
psicológicos das(os) atletas, não somente por um viés interventivo, mas principalmente 
humanizado e de ressignificação da integração do corpo e mente, no cenário da Covid-19. 
Logo, antes de pensar na continuidade dos treinos no período isolamento social, faz-se necessário 
identificar e entender minimamente possíveis agentes e fatores estressores das(os) atletas e 
praticantes, como, por exemplo: 

Isolamento Social

Levar em consideração que, antes da 
necessidade da continuação dos treinos 
das(os) atletas e praticantes de esporte, mais 
importante é pensar nos impactos causados 
de maneira geral pelo isolamento social, no 
que tange não só às condições física, técnicas 
e táticas, mas principalmente emocionais.
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Contenção das 
necessidades básicas 
(sono, alimentação, segurança, etc.)

Antes de cobrar a continuidade da prática 
esportiva, é importante pensar que as(os) 
atletas e praticantes possuem níveis e condições 
básicas diferentes uns dos outros, e isto precisa 
ser levado em conta da perspectiva de que as 
necessidades biológicas e de sobrevivência são 
extremamente vitais, no que diz respeito às 
prioridades momentâneas da vida do indivíduo. 
Será que é mais importante neste momento 
que eu tenha as minhas necessidades básicas 
supridas ou que os meus índices físicos, técnicos 
e táticos sejam mantidos?

Rotina atípica

Neste aspecto vale destacar que, em um 
contexto geral, a rotina de todo mundo sofreu 
alterações frente ao cenário da Covid-19. Com 
isso, faz-se importante adaptar os treinos 
dentro da nova rotina, levando em conta 
possíveis limitações e dificuldades, bem como 
a necessidade de continuidade da prática 
esportiva não só para a manutenção das 

características de saúde física, mas também 
de saúde mental.

Expectativa pelo retorno 
aos treinos presenciais e 
competições

Acerca da expectativa das(os) esportistas 
sobre a volta tantos aos treinos quanto às 
competições presenciais, é válido dizer que 
este é um dos fatores de maior influência no 
aumento de taxas de ansiedade nesse período 
de isolamento social (Zimmermann, I. 2020).
Frente a isso, é preciso ter cuidado e 
responsabilidade ao cuidar de tais demandas, 
evidenciando que é tempo de desenvolver 
habilidades psicológicas que certamente irão 
auxiliar nesse processo gradual de 
retorno a treinos e competições. 
Mas, principalmente, 
pensar em estratégias 
e recursos que 
promovam a 
manutenção da 
prática esportiva, 
tais quais serão 
discutidas 
a seguir. 
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Uso das ferramentas 
de tecnologia

É necessário alinhar a importância de 
manutenção dos níveis de qualidade 
física e técnica das(os) atletas com fatores 
motivacionais e a participação ativa nos treinos. 
Um desafio, ao se pensar nisso, é levar em conta 
os diferentes níveis de investimento na prática 
esportiva, e também de condições sociais 
heterogêneas das(os) atletas. Contudo, 
ao traçar estratégias de continuidade 

dos treinos, diversas plataformas digitais e 
aplicativos têm sido utilizadas como auxiliares 
do acompanhamento e manutenção da 
ação esportiva – principalmente os que 
promovem chamadas de vídeo, facilitando a 
proximidade entre comissão técnica e atletas, 

ao desenvolver a continuidade da 
prática em integralidade com uma 

orientação e supervisão adequada. 
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Integração do 
trabalho técnico e 
tático a estratégias da 
Psicologia Esportiva

A importância de um trabalho integrado, 
objetivando a otimização da prática e 
performance da(o) atleta, são ainda mais 
importantes no contexto atual. A intersecção 
das áreas física, técnica e tática com o trabalho 
da Psicologia, e de uma equipe multidisciplinar 
focada não somente no desenvolvimento 
da(o) atleta em um contexto geral, mas 
também no auxílio ao processo de criação do 
cronograma e periodização da continuidade 
dos treinos, tornam-se ferramentas poderosas 
ao trabalhar o processo de adaptação.
Podemos citar inúmeras estratégias de 
Psicologia Esportiva que podem auxiliar 
nesse processo. Alguns exemplos associados 
especificamente à adaptação de rotina e 
continuidade na composição dos treinos 
podem ser elencados: 
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Treinamento 
mental

Treinamento 
de habilidades 
psicológicas

Estratégias de 
estabelecimento 

de metas

Técnicas de 
manejo e redução 

de ansiedade

Técnicas de 
autorregulação 

da ativação 

Teste de percepção 
de autoavaliação e 
comprometimento

Há ainda outras mais, que podem ser facilitadoras desse processo de manutenção, mas também 
de otimização de prática e rendimento esportivo.
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Foco no presente: 
o que é possível ser feito agora?

Validar fragilidades e limitações 
das(os) atletas e esportistas ao pensar 
na criação e manutenção dos treinos

Para dar início ao processo de adaptação e continuidade dos treinos, é 
imprescindível discorrer a respeito da retomada de foco ao momento 
presente, levando sempre em conta as possíveis vulnerabilidades às quais 
as(os) atletas e esportistas possam estar expostos. Frente a isto, estando 
em isolamento social se faz importante entender que não é 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 índices de expectativas e ansiedade exacerbadas, trazendo o 
foco ao momento presente por meio dos treinos adequados.

Os impactos causados pela interrupção brusca dos treinamentos 
trazem ao nível de consciência questões muito intrínsecas ligadas 
à ‘’manutenção dos sonhos’’ das(os) atletas. Falar e reconhecer as 
limitações é imprescindível para construir fatores que desenvolvam 
a motivação, a confiança e empatia das(os) atletas ou praticantes, 
aflorando boas emoções e autoavaliações. Validar as fragilidades e 
limitações das(os) atletas adequadamente de um ponto de vista evolutivo, 
empático e reforçador ajuda também a comissão técnica e familiares a 
identificar e expressar suas observações, desconstruindo pensamentos 
negativos, sendo um auxiliador no manejo das emoções, do estresse, da 
vulnerabilidade emocional, social e econômica.
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Evocação do autocomprometimento 
(autocuidado) através 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 não puderem 
voltar efetivamente, provocando as(os) atletas ou praticantes de esportes a comportar-se 
de acordo com o que pode ser feito frente às limitações do isolamento social, promovendo 
reflexões 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 níveis de engajamento e comprometimento das(os) atletas com o 
esporte, mesmo que a distância.
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Orientações e trabalho 
direcionado a equipe 
técnica e familiares

Familiares, técnicas(os) e outras pessoas que fazem parte do contexto da(o) atleta também 
merecem uma atenção especial, considerando que estes grupos exercem uma influência direta 
na motivação e comportamentos frente ao inesperado e às situações-problema.
Saber quais são as reações esperadas das(os) atletas e quais são as reações pelas quais a equipe 
técnica e os pais ou mães também podem estar passando é fundamental neste momento 
(NOAL, RABELO, SIQUEIRA, 2020). 
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É importante ressaltar que toda e qualquer 
reação nesse momento é esperada, mesmo 
que isso não pertencesse a comportamentos 
anteriores da(o) atleta. Cada atleta reagirá de 
um jeito. Cada profissional da equipe técnica 
reagirá 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 condições de manter 
de certa forma os treinos, enquanto que outra 
parcela não.
Esse não é um momento em que só a(o) atleta 
está em uma situação difícil, como uma lesão, 
um mau resultado ou uma derrota, mas é um 
momento em que ambas as partes estão em 
uma situação difícil. Ambas as partes tiveram 
que cessar o trabalho, devem ficar em casa e 
devem ficar em isolamento. Isso faz com que 
“ver a situação de fora” não seja tão fácil. 

Reação imediata:
reações fisiológicas, motoras, cognitivas, taquicardia, sudorese, 
hiperatividade, aflição, agressividade, agitação desordenada, fuga, 
pânico, crise emocional, incapacidade de reagir.

Reação pós-imediata:
momento de assimilação, mas muitos outros comportamentos ainda 
podem estar presentes. Raiva, confusão, reação ansiosa, sintomas de 
dissociação, conflitos interpessoais, alterações de sono, alterações de 
apetite, letargia, agitação, violência. 

Mais de três meses:
reviver, evitar, ansiedade, depressão, transtorno de comportamento, 
transtorno somático.
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Manter o contato entre atletas e comissão técnica:

  Para que treinadoras(es) saibam como suas e seus atletas estão;

  Para manter a motivação da(o) atleta para permanecer no esporte, sendo que a(o) técnica(o) 

passa a ser a maior fonte de motivação neste momento;

  Para manter a relação entre as pessoas, já que ver e ser visto fortalece o vínculo de qualidade;

    A informação sobre a volta aos treinos e sobre possíveis datas de competição é responsabilidade 

da(o) técnica(o); desta forma, o papel da(o) Psicóloga(o) do Esporte é incentivar a(o) técnica(o) a 

fornecer estas informações à(ao) atleta ou equipe, garantindo as informações da realidade atual. 

O espaço para incertezas gerado pelo vazio de informações deve ser minimizado ao máximo, 

para que junto a isso a ansiedade também diminua.

Cuidar com o excesso de informações: orientar equipe técnica e familiares de que 
devem cuidar com o excesso de informações e devem também orientar as(os) atletas 
quanto a isso. É indicado que o tempo de obter as informações 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 prática da atividade 
física e do atendimento psicológico:

 Rotina: para que a(o) atleta se sinta produtiva(o), é importante regular o dia, manter a 
mente ativa e fazer uma rotina especificamente montada para esse período de isolamento 
social (metas de curto prazo). Então, esse é o momento, mais do que nunca, de focar no 
processo e não no objetivo final. A equipe técnica e o atleta devem montar essa rotina.
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Orientar a equipe técnica e familiares que cada atleta está 
lidando com o isolamento social de formas diferentes:  
pode ser que nem todas(os) estejam com energia para treinar.

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 comissão técnica
 Contato também com familiares e amigos

Entender o ritmo e o momento da(o) atleta e a forma 
como ela(e) está lidando com essa situação: 
algumas famílias podem tirar o foco da(o) atleta, talvez por não entender o esporte como 
parte da profissão daquele indivíduo, então não leva o treino tão a sério.

Reforçar 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) Psicóloga(o).

Falar com o atleta sobre o momento atual, coletivizar o 
que todo o mundo está passando: 
todas(os) as(os) atletas estão na mesma condição e atualmente a saúde da humanidade 
toda é mais importante nesse momento. 
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