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Ja repararam que a maioria das vezes dizemos mais aquilo que ndo queremos, em vez daquilo
que queremos? As palavras determinam o nosso foco, 0 nosso foco determina onde aplicamos
a nossa energia,

e a nossa energia aplicada no lugar certo resulta numa performance positiva.

O nosso cérebro ndo aceita metaforas, € bastante literal, leva tudo a letra, o que quer dizer que
aquilo que dissermos, sera exatamente para isso que ele se ira preparar.

A comunicagdao, o foco e a motivacao estao diretamente relacionados, e hoje gostava de dar
alguns ajustes na nossa forma de falar, como treinadores e como atletas:

Em vez de TENTAR podes FAZER:

N&o sei se ja reparaste quantas vezes pedes a alguém para "tentar" fazer algo diferente.
Quando falas em tentar, o que ir4 acontecer é que, a pessoa ira fazer exatamente isso, tentar.
Sendo que o objetivo é tentar, tera uma desculpa para néo fazer, e ira relaxar depois de tentar,
porque o objetivo era esse... Tentar. Se o objetivo for "fazer", o cérebro ira continuar a arranjar
solucdes até estar feito.

Em vez de dizeres o que NAO QUERES, diz 0 que QUERES:

Muitas vezes ao corrigir um atleta, dizemos "néo fagas isto", ou "ndo quero que vés por ali". E
bem mais eficaz dizeres o que queres. Dizeres as coisas na positiva. Evita usar a palavra
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"nao", a tua comunicacao sera mais clara e tera resultados mais positivos.

Em vez de estares PREOCUPADO, fica ATENTO:

Quantas vezes oico treinadores dizer que estao preocupados com um jogo, ou com um atleta
seu, por um motivo qualquer. Se substituires essa palavra por "atento", passas de uma ideia de
sofrimento, a uma ideia de atividade. Ganhas o controlo da situacdo. Além de que, ao estares
atento, isso fara com que geres mais solugdes para a situacéo.

Em vez de ser DIFICIL, é apenas DESAFIANTE:

Mais uma vez, a palavra dificil traz peso, e menos possibilidade de se conseguir alcangar um
objetivo. A palavra desafiante automaticamente traz a mensagem de que € algo possivel de ser
ultrapassado.

Em vez de PROCURARES solucées, ENCONTRA-AS:

Uma coisa € programares o teu cérebro para procurar uma solu¢ao e uma resposta, ele ira
procurar a vida toda sem preocupacao de realmente encontrar. Se o programares para
encontrar, ele ndo ira parar de gerar caminhos novos até encontrares o que precisas.

Estes exemplos s&o bastantes gerais, algumas coisas mais especificas poderiam ser:

- Fizeste isso mal! /Podias ter feito isso melhor!
- N&o me ouves! / Presta atencéo!

- Nao falhes isso!/ Marca isso!

- Estas muito lento!/ Faz isso mais rapido!

- Tenta cortar pelo meio!/ Corta pelo meio!
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Acho que ja perceberam a ideia... Foco no que quero.

Se repararem todos os grandes treinadores e atletas de topo tém uma linguagem bastante
direta e assertiva, voltada para o que se querem focar.

Presta atengéo as tuas palavras e entenderas melhor os teus resultados.

Até para a semana!
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