HRVATSKA PSIHOLOSKA KOMORA

Smjernice sportasima za oCuvanje mentalnog zdravlja za vrijeme provodenja sigurnosnih
mjera tijekom trajanja epidemije (pandemije) COVID-19

Pridrzavati se reZima Zivota u novonastaloj situaciji i mjera sigurnosti u cilju sprje¢avanja Sirenja zaraze virusom
te svojim savjesnim ponasanjem biti uzor i model ostalima.

Ostati u sadasnjosti, prihvatiti realnost trenutne situacije. Izbjegavati razmisljanja o proslosti i buduénosti (pad
forme, gubitak vremena, propustena natjecanja, neizvjesno planiranje buducde karijere). Osjecaj gubitka
kontrole kako u sportskoj situaciji, tako i sada moze dovesti do anksioznosti, straha i panike. Sebe, svoje misli,
osjecaje i ponasanja Sto viSe usredotociti na ono Sto mogu za sebe i druge napraviti upravo danas, odnosno na
ono $to mogu kontrolirati SADA.

Usmijeriti se na pozitivno, iskorititi priliku za one stvari koje ste toliko Zeljeli a niste mogli raditi zbog obaveza
prema treninzima i natjecanjima. Pripremiti dovoljnu koli¢inu sadrzaja koji nisu iskljuivo sport ili koronavirus.
Dakle, filmovi, serije, knjige, edukacije putem interneta, Setnje (ukoliko je moguce i dozvoljeno).

Sacuvati sportski identitet — ako ne radimo intenzitetom i na¢inom kojim smo navikli ne znaci da smo ,manje”
sportasi. Najjace i najvise nije uvijek i najbolje. Raditi redovito treninge u ona vremena kao kad je bilo moguce
i¢i u teretanu, dvoranu, igraliste. Osmisliti treninge uz pomo¢ trenera, suigraca, prijatelja, You Tube-a,
drustvenih mreza itd.

Vjezbati ! Smanjena moguénost kretanja na sre¢u ne umanjuje mogucnost razvijanja psihickih vjestina i
sposobnosti koristeci tehnike iz domene psiholoske pripreme sportasa. Raditi vjeZbe relaksacije, koncentracije,
vizualizacije.

Neizvjesnost, koja je sveprisutna oko nas, je jedna realna situacija koja se nikakvim situacijskim treningom ne
moza simulirati. Sad je trenutak vjezbati kako se nositi s neizvjesno$¢u. To ¢e nam pomoci u sportovima kojima
se bavimo. Svaki sport je neizvjestan. Svako razmisljanje o posljedici, o ishodu, €ini nas manje spremnima za
iskusenja u sportu, kao i u trenutnoj Zivotnoj situaciji.

Organizirati svaki dan. ... Stvoriti dnevnu rutinu i odrediti ciljeve. Navike iz “normalnog” Zivota precrtati u ovaj
“trenutni” nacin Zivota: spavanje, jelo i pice, fizicka aktivnost itd. Ostati u kontaktu sa suigracima ili ostalim
sportasima, trenerima, prijateljima itd. putem telefona ili drustvenih mreza u cilju podrske, empatije i izmjene
iskustava.

Ograniciti vrijeme provedeno slusajuci i gledajuci vijesti. Neselektivnost informacija koje primamo moze
povedati anksioznost. Informirati se samo putem sluzbenih glasila.

Odrzavati dobre zdravstvene i prehrambene navike.
Zagreb, 24.03.2020.
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