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1. Se ofrecen consejos  sobre cómo actuar ante la necesidad de orientar a familiares. Se sugiere conocer qué tipo  de sistema nervioso caracteriza al deportista (excitable o poco excitable) y que estrategias  generales ensayar ante la competencia. Se recomienda emplear la técnica de la curva deportiva de la vida para  trabajar en metas de preparación y rendimiento más adecuadas en esta etapa. 
2. Se explica que es la autovaloración y cómo y por qué contribuye al aprendizaje, al autoperfeccionamiento y al rendimiento deportivo. Se sugiere realizar un ejercicio autovalorativo sencillo que  permite aprovechar el  confinamiento para enriquecer el desarrollo de las fortalezas motivacionales. 

