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JORO BONZINHO

A diferenca
entre ser bom
e ser 0 melhor,
~ ais do que no fisico
e na técnica,

estd na forca mental

mate B g
yisao de JO

sa0 com qu ;
vulgar destreza CoOm que joga com

opé esquerdo sendo destrq. @) qu.e
o distingue dos outros € muito mais
do que issO € entra no dominio do
comando das emocoes: 0 ceérebro.

A diferenga entre ser bom e ser
» melhor, mais do que no fisico e
na técnica, estd na forga mental.
Estdna capacidade de gerir os de-
sempenhos emocionais, as sensa-

coes provocadas pelos diversos

momentos do jogo, pelas circuns-
tancias que se enfrentam ¢, sobre-

rudo, pelos resultados do trabalho
individual.

go, a intuicdo, a preci-
e atiraabalizaouain-

IR e '

- Mais vezes do que
- Insucesso, pc

Falhar um golo num moImento
decisivo do jogo, por exemplo,
pode levar um jogador comum d
um nivel de frustracio dificilmen-
te suportdvel. Cristiano Ronaldo
nunca teme essa frustracao porque
a combate com uma determinacao
fmpar.

Cristiano Ronaldo persiste sem-
pre que falha; luta com a coragem |
dos que nunca se do por vencidos;
parece no tltimo segundo do jogo
com a frescura do inicio; recupe-
ra do esforco como ninguém ¢
quase sempre insuperavel a.
como gere a frustragdo.

E por isso que ele €
Porque estd em rotag?




O resultado é importante para mim.

ANSIEDADE

STRESS

PRESSAO

O resultado é incerto.

Eu sou responsdvel pelo que facgo, serei .
julgado pelo resultado.



SISTEMA DE PROCESSAMENTO AFETIVO-COGNITIVO

Pensamentos

Comportamentos ~———  CONSCIENCIA

+ »




RELACAO BIDIRECIONAL

Corpo esta a
escuta da
mente

A mente esta a monitorizar o corpo




Os outros sdo melhores que eu.

Sinto-me desesperada porque estou cansada.

Apos uma vitoria fico demasiado confiante, depois
perco a cabeca de felicidade e desoriento-me.

Prefiro saber o sorteio no dia da competicao e nao
antes. Se fico a saber antes, depois descanso mal.

Quando perco fico com menos energia.



As vezes sO quando estou a perder me da um clique.

A preocupacao de ganhar ou ter de provar ainda me inibe um pouco.

Tenho medo de dar logo tudo e depois nao ter mais nada.

Acho que nao tenho aguela garra, sou de natureza calma,
tenho falta de agressividade.
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Resultado / Performance

%

Comportamentos

Performance do atleta —
Pensamentos

Sentimentos

— Emocoes

Fisiologia

O ESTADO DE FORMA E UM ESTADO PSICOFISIOLOGICO.



Crencas

Sensacao /

. Imagética
emogao

PENTAGONO DA

VANTAGEM COMPETITIVA

Foco atencional Autoverbalizacao




DESPORTIVA
IDENTIDADE  —
COMPETITIVA




SUCESSO

CRIACAO DE VANTAGEM
COMPETTIVA ATRAVES DA
REGULACAO / MAXIMIZACAO DOS

ESTADOS PSICOFISIOLOGICOS DO
ATLETA




Ndo é aquilo que os atletas pensam que mals peso
tem para a vulnerabilidade psicoldgica, mas sim

como eles pensam e reagem aos conteudos dos seus
pensamentos.



Nao perdes as tuas habilidades por causa das
distracdes, medos ou recelos, mas sSlim porgue
delixas de te focar nos aspetos que permitem a
execucao das tuas habilidades de forma eficaz.



Eu posso fazer
coisas que me
fazem sentir bem,
mesmo que me
esteja a sentir mal.

Eu posso pensar
positivamente acerca
dos meus
pensamentos
negativos.

Eu consigo criar
pensamentos positivos
gue me colocam no
meu melhor estado de
recursos.




Entao eu posso
regular os meus
estados internos e
pensamentos?



A partir de hoje vou
deixar de ser vitima de
mim mesmo. Vou passar
a regular
intencionalmente os
meus estados internos.




AUTORREGULACAO EMOCIONAL

Que gatilhos o atleta aciona para perder o

controlo dos seus pensamentos e
consequentemente das suas emocoes?

NAO PRESSIONE

Que gatilhos o atleta aciona para ter controlo

dos seus pensamentos e consequentemente
das suas emocoes e acoes?




Fatores psicolégicos na preparagcao competitiva

MEDO, DOR, PERICIA




Fatores psicolégicos na preparagcao competitiva

MOBILIZACAO

e Associar palavras, imagens e acoes
fisicas ao recrutamento de energia

e Fundir o discurso interno com as
emocoes — “Sinto o que quero fazer.”

e Pensamento funcional focado na
tarefa e no sentimento de eficacia.




Fatores psicolégicos na preparagcao competitiva

TRANQUILIDADE

e Diminuir a tensao e agitacao motora —
aplicando as técnicas de relaxamento e
respiracao.

e Usar imagens de calma e tranquilidade

e Autoverbalizacdes reconfortantes e
orientadas para a tranquilidade




Fatores psicolégicos na preparagcao competitiva

CLAREZA DE PENSAMENTO

e Falar aquilo que quer que
aconteca

e Consciéncia do estado interno}

e Sintonia corpo /mente }



Fatores psicoldgicos na preparacao competitiva

CRENCAS



CONSTRUCAO DE UM PLANO DE PREPARACAO MENTAL

RECOLHA DE DADOS

B 3



CONSTRUCAQO DE UM PLANO DE PREPARACAO MENTAL

Como te sentes e ages quando competes no teu melhor?

O qué? Como? Pensamentos Sensagoes Comportamentos

Antes da competicao

Durante a
competicao

Depois da
competicao




CONSTRUCAQO DE UM PLANO DE PREPARACAO MENTAL

Como te sentes e ages quando competes no teu pior?

O qué? Como? Pensamentos Sensacoes Comportamentos

Antes da competicao

Durante a
competicao

Depois da
competicao




CONSTRUCAQO DE UM PLANO DE PREPARACAO MENTAL

Toma algum tempo para olhares para os teus registos das melhores e piores
competicoes. Usa a informacao para criares um plano competitivo.

Aguecimento

10 minutos antes da
competicao

Um minuto antes da

competicao

Durante a competicao #1

Durante a competicao #2

O que precisas fazer para ficares
mentalmente preparado?

O que precisas fazer para ficares
fisicamente preparado?




OBRIGADO









