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Toata lumea din comunitatea sportiva ( sportivi, antrenori, medici, psihologi,
preparatori fizici,etc) a simtit impactul COVID-19, chiar daca unii mai puternic decat
altii .

Pentru fotbalisti, principala provocare din aceasta perioada a fost sa reuseasca sa
se pastreze in forma sportiva. Ne referim aici la cei 4 piloni ai antrenamentului total:
Fizic, Tehnic, Tactic, Psihologic (Mental-Emotional-Social).

Din cauza perioadei de izolare si distantare sociala, provocarea cea mai mare resimtita de fiecare in parte a fost din
punct de vedere psihologic.

Gestionarea emotiilor schimbatoare de la incredere la frustrare, de la calm la stari de irascibilitate, de la anxietate la
ingrijorare sau chiar frica, a reprezentat un roller coaster emotional care a secatuit de energie pe toata lumea.

Lipsa contextului social obisnuit (activitatea cu colegii si membrii staff-ului in cadrul antrenamentelor, sedintele
tehnice, activitatile de recuperare fizica, etc) i-a facut pe multi dintre fotbalisti sa se simta instrainati, singuri, ducand
la fenomene psihice de abandon, tristete sau chiar episoade depresive.
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Gestionarea programului sportiv zilnic a devenit o provocare careia multi fotbalisti, din pacate, nu i-au putut face
fata. Astfel, efectele psiho-somatice si-au facut repede aparitia: perturbarea ciclului somnului, a alimentatiei, a
reglarii emotionale, a circuitului activitate-relaxare etc.

Lipsa reperelor psihice bine integrate in structura fotbalistului de performanta (antrenament -meci-recuperare) a
creat la nivel psihic o stare de confuzie care la unii sportivi s-a accentuat pana la o stare de lipsa de sens. De
aici scaderea motivatiei, a increderii si neadaptarea la conditiile noi de izolare si distantare sociala. Multi sportivi
nu au reusit sa se adapteze si sa isi creeze "o noua rutind in vreme de carantina”, cu efecte clare in
randamentul lor de antrenament.

Ca atare, urmatoarea perioada, perioada readaptarii la activitatea sportiva obisnuita va reprezenta o provocare
atat pentru fotbalisti cat si pentru antrenori sau ceilalti membri ai staff-ului. De aceea, este important sa avem
anumite principii si recomandari, din punct de vedere psihologic (Mental -Emotional-Social), pe care atat
sportivii cat si membrii staff-ului sa le respecte, astfel incat activitatea sportiva sa poata fi reluata la nivel optim.
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ANTRENORI SI CONDUCEREA CLUBULUI

SEDINTA INFORMALA A ECHIPEI

Aceasta perioada de izolare si distantare sociald a fost o anomalie care si-a pus amprenta
puternic asupra psihicului nostru. O putem considera o trauma psiho-emotionala. De aceea,
recomandam ca Thainte de reinceperea efectiva a antrenamentelor fizice sa aiba loc o intalnire
informala cu toata echipa (fotbalistii impreuna membirii staff-ului tehnic si medical) in care, sub
indrumarea unui psiholog sportiv, sa se discute deschis despre ce a trait fiecare in aceasta
perioada . Toti am trait acelasi eveniment (impactul virusului SARS-CoV-2) si multe reactii sunt
asemanatoare.

Anxietatea legata de a nu ne infecta noi sau membrii familiei noastre, ingrijorarea cu privire la situatia noastra financiara sau
contractuala sunt teme comune pentru toti. Procesarea in comun a trairilor si experientelor din aceasta perioada va avea un
impact foarte bun si pozitiv atat pentru psihicul fiecarei persoane, dar si la nivelul coeziunii intregii echipe. Chiar daca avem
motivatii si reactii personale, toti am trait acelasi eveniment. Ca intr-o adevarata echipa de fotbal. Acest lucru trebuie scos in
evidenta la finalul intalnirii. Trebuie sa invatam sa scoatem ce a fost bun din aceasta perioada, sa ne ajute sa ne intarim ca
echipa.
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LEADERSHIP

In momentul revenirii in activitate si contact direct, fotbalistii se vor
raporta poate si mai mult la antrenorul principal, dar si la ceilalti membri
ai staff-ului, in ceea ce priveste viziunea si modul de abordare ale
antrenamentelor, meciurilor, competitiilor. Este important ca antrenorul
principal sa se asigure ca are o viziune si o strategie clara pentru
urmatoarea perioada pentru a le da fotbalistilor siguranta si increderea
ca totul este sub control, lucru ce le-a lipsit in perioada izolarii.

Daca este un antrenor preocupat sa stabileasca relatii personale mai
apropiate cu fotbalistii pe care 1i conduce, poate sa discute si individual
temerile si problemele fotbalistice ale acestora si sa 1i indrume sa le
rezolve cu personalul specializat cu care colaboreaza (medic, preparator
fizic, psiholog, kinetoterapeut, nutritionist, etc)
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POZITIVISM
Este important ca antrenorul principal sa se asigure ca are o atitudine pozitiva si /-\
increzatoare ori de cate ori interactioneaza cu fotbalistii sau chiar cu ceilalti membri - +

ai staff-ului. De aceea, frustrarile sau nelinistile antrenorului nu trebuie scoase in
niciun fel la iveald, in fata fotbalistilor. Atitudinea pozitiva va usura reluarea normala a
rutinei sportive si va oferi energia si atmosfera propice antrenamentelor.

SETAREA DE OBIECTIVE

O calatorie fara o destinatie poate sa te epuizeze. Asa a fost si aceasta perioada ®
pentru fotbalisti, obisnuiti sa se antreneze saptamanal, iar la finalul saptamanii sa V —
aiba meci contand pentru o anumita competitie. Astfel, cand toate lucrurile se intorc

la normal si activitatea poate sa inceapa, antrenorul trebuie sa fie pregatit cu un set x —

clar si realizabil de obiective pe temen scurt si mediu. Este normalitatea unui sportiv
de performanta. V —_
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FOTBALISTI

RITUALURILE ZILNICE

Ritualurile sportive zilnice sunt cheia formarii unei discipline de fier si a
performantei sportive. Creierul nostru este cel mai performant calculator. El
asteapta si executa imediat comenzile pe care le primeste. De fapt, nu exista
o0 activitate care sa nu se bazeze pe o rutina si un ritual bine pus la punct, fie
ca esti constient sau nu de acest lucru. Din pacate, perioada izolarii si
distantarii sociale v-a perturbat ritualurile zilnice si astfel v-a scazut forma
sportiva.

Este momentul sa va reintoarceti la ritualurile sportive care va ajutau sa
performati. In acelasi timp, este o oportunitate sa renuntati la ceea ce faceati
inainte si nu va ajuta in performanta sportiva si sa inlocuiti cu o alta activitate.
Acestor ritualuri se adauga acum toate masurile privind igiena personala si
de grup pe care trebuie sa le respectati cu strictete.
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ATITUDINEA POZITIVA FATA DE EVENIMENTE

Cand afirmatia “atitudinea este totul” consideri ca este exagerata,
afla ca nu este asa! Specialistii in psihologie spun ca este foarte

adevarata. Atitudinea este setul de valori pe care il ai si modul in

care vezi lumea prin intermediul lor.

Secretul este sa cauti mereu alternativa sanatoasa, avantajul
ascuns. In cele mai negative evenimente avem ceva pozitiv. Te
intrebi ce poate fi pozitiv din aceasta perioada de izolare si
distantare sociala? Simplu! Experienta pe care o capeti, greseala
pe care data viitoare n-o vei mai face. Un performer sportiv extrage
din fiecare experienta neplacuta ceva util, devenind mai bine
pregatit si mai puternic pentru viitor.
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MOTIVATIA S| ENERGIA PERSONALA

Sunt in momentul de fata cele mai afectate. Faptul ca, din cauza izolarii, nu ai mai putut
face multe din activitatile care te mobilizau, ti-a scazut energia si motivatia. Este un bun
moment sa constientizezi ce te motiveaza si iti da energie si sa reiei acele activitati.
Urmatoarea perioada, chiar daca te reintorci la lucrurile pe care le cunosti de atata timp
si cu care esti obisnuit, va fi o perioda provocatoare si cu mult consum de energie. De
aceea, ai grija sa te incarci cu energie si sa ai motivatia personala mereu la nivel optim.

SOCIALIZAREA

Omul este o fiinta sociala. Asta inseamna ca psihicul nostru este format de mii de ani sa
traiasca alaturi de alti oameni. Izolarea este un element greu de suportat pentru un
psihic sanatos. Nimic nu se compara cu apropierea umana. iti luai energie si te bucurai
de relatia cu prietenii tai, cu familia sau colegii. Totusi, nu pleca de la principiul " sa
recuperezi timpul pierdut”. E momentul sa reincepi sa faci acest lucru, dar cu masura,
pentru ca prioritara este reintegrarea in activitatea sportiva si apoi recontactarea tuturor
prietenilor. Si nu uita de distantarea pe care trebuie sa o pastrezi in continuare!
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OPTIMISMUL

Inconjoaré-te de persoane pozitive (mental vorbind [ )
si stai departe de persoane care emana numai
negativism, vorbind constant despre cat de rau le-a fost
in perioada asta, de cat de rau o sa fie in viitor sau care
raspandesc mereu stiri alarmiste. Persoanele cu care
alegi sa te inconjori te vor ajuta sau nu sa treci cu bine
peste perioada anterioara si sa revii rapid si eficient la
forma sportiva cu care erai obisnuit. In acelasi timp
renunta si la filmele sau serialele horror sau thriler in
aceasta perioada. Risti ca in timpul somnului creierul sa
proceseze acele imagini si astfel sa ai un somn agitat si
un inceput de noua zi neplacut.
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SOMNUL

Din pacate, aceasta perioada a perturbat mecanismele psiho-somatice
reglatorii foarte importante: somnul, alimentatia, relaxarea, etc. Somnul,
dupa cum bine stiti, este principalul mecanism de regenerare i
reparare celulara si musculara. inainte de a reincepe antrenamentele,
aveti grija sa va reglati somnul astfel incat sa aveti parte de refacere si
regenerare naturala optima. Altfel, riscati sa va accidentati si numai
aceasta problema nu o mai voiati pe cap.

Ca masuri rapide de reglare a somnului: in aceasta perioada nu mai
vizionati filme sau seriale cu tenta horror sau thriller, ci axati -va pe
comedii sau actiune; inchideti orice dispozitiv electronic (calculator,
tableta, telefon) cu cel putin 30 min nainte de a merge la somn; nu va
uitati la stiri inainte de culcare, pentru ca riscati ca eventimentele
prezentate, de cele mai multe ori negative, sa va faca sa aveti un somn
agitat si un inceput de noua zi nefericit.
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Document redactat de:
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Psiholog sportiv — Sport PSY
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