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			Prefácio


			É uma verdadeira honra ter a oportunidade de prefaciar este livro extraordinário. Ao ser convidado para compartilhar algumas palavras sobre essa obra, sinto-me verdadeiramente privilegiado por poder fazer parte deste projeto tão significativo.


			Este livro é mais do que uma simples coleção de palavras impressas em páginas. É o resultado de um esforço árduo, de uma jornada pessoal e de uma paixão pelo judô e pelo conhecimento.


			Conheci a autora ainda menina que iniciava a sua vitoriosa jornada nos tatames, hoje se fez uma grande Campeã que orgulha o judô brasileiro e uma psicóloga que respira e transpira esporte.


			Nas páginas seguintes, os leitores serão envolvidos por uma narrativa empolgante, imersos em ideias e reflexões que desafiarão e estimularão suas mentes. Através deste livro, a autora oferece não apenas informações valiosas e conhecimentos, mas também uma visão nova e fascinante sobre o poder da mente na visão de um atleta.


			A profundidade da pesquisa e a riqueza dos exemplos apresentados neste livro são impressionantes. Cada capítulo é uma jornada de descoberta, repleta de insights e perspectivas únicas que nos levam a ver o mundo de uma maneira diferente.


			Ao prefaciar este livro, percebo que estou diante de uma obra que certamente tocará os corações e as mentes de seus leitores. Pelas lições valiosas, o impacto dessa obra será duradouro.


			No mundo do esporte, o sucesso muitas vezes é atribuído às habilidades físicas excepcionais dos atletas. No entanto há uma dimensão igualmente importante, mas frequentemente negligenciada, que desempenha um papel crucial em sua performance — o poder da mente.


			“O Poder Oculto da Mente: Pensando como um Atleta” mergulha nesse fascinante território ainda pouco explorado, desvendando os segredos da psicologia esportiva e mostrando-nos como utilizar plenamente o poder da nossa mente para alcançar resultados surpreendentes.


			Neste livro, a autora explora as técnicas e estratégias mentais utilizadas por atletas para superar obstáculos, manter o foco, aumentar a confiança e alcançar um desempenho de excelência. Descobrimos como a visualização, o controle emocional e a mentalidade positiva podem impulsionar o desempenho e melhorar não apenas rendimento esportivo, mas as nossas vidas.


			Com essa leitura, aprendemos a desafiar nossos próprios limites e a descobrir o verdadeiro potencial que está adormecido dentro de cada um de nós.


			Não se trata apenas de uma leitura para atletas e esportistas, mas sim uma abordagem para todos que desejam desenvolver seu poder mental e buscar o sucesso em qualquer área da vida. Afinal, as lições ensinadas no esporte podem ser aplicadas em qualquer campo, seja nos negócios, nos relacionamentos ou na conquista de metas pessoais.


			Portanto, prepare-se para mergulhar em um mundo fascinante de possibilidades e descobrir o poder oculto da sua própria mente. E lembre-se, você pode pensar como um atleta e alcançar o inimaginável.


			À autora, meu mais profundo agradecimento por compartilhar esse trabalho brilhante com o mundo. Sua coragem em trazer à tona suas ideias e perspectivas é verdadeiramente inspiradora e transformadora.


			Aos leitores, saibam que vocês estão prestes a embarcar em uma jornada literária incrível. Permitam-se ser levados pelas páginas deste livro e absorver cada palavra com a mente aberta. Deixem-se envolver pela magia das ideias expressas aqui e permitam que elas inspirem e mudem suas vidas.


			Que este livro possa encontrar seu caminho para muitos corações e mentes, iluminando a trajetória para a sabedoria e o crescimento. Que suas palavras continuem a impactar e influenciar gerações futuras.


			Com gratidão,


			Wlamir Motta Campos


			Presidente da CBAt


		




		

			Introdução


			Desde a infância, minha vida esteve imersa no mundo do esporte. Essa imersão não apenas moldou minha mentalidade, mas também me presenteou com habilidades e qualidades valiosas que transcenderam as quadras e os tatames. A disciplina, a concentração, a independência e a maturidade que o esporte me concedeu se tornaram pilares fundamentais em todas as áreas da minha vida.


			Minha jornada no esporte me levou a integrar a seleção brasileira de base desde os impressionantes onze anos de idade. Aquele ano marcante viu-me conquistar meu primeiro título internacional, uma vitória inesquecível que me levou sozinha, ainda criança, até o Uruguai e me brindou com o meu primeiro título sul-americano. Esse triunfo inicial não apenas solidificou minha paixão pelo esporte, mas também plantou as sementes da mentalidade resiliente que moldaria meu futuro.


			Ao longo dos anos, a vida me lançou desafios de todos os tipos, desafios que, graças às ferramentas e as lições aprendidas no esporte, eu encarei com confiança. Essas lições transcendem os campos de competição e se manifestam nos meus estudos, onde conquistei um alto desempenho acadêmico, e apesar de todas as faltas decorrentes de treinamentos de campo e viagens para competições, conquistei o diploma de Psicologia sem uma final sequer, sempre passando por todas as matérias direto. O esporte, por si só, foi uma escola da vida, mas com o tempo, minha jornada acadêmica em psicologia enriqueceu ainda mais minha compreensão da mente humana e suas infinitas possibilidades.


			Este livro é a fusão da minha paixão pelo esporte, meu profundo entendimento da psicologia e minha crença fervorosa de que as lições e técnicas que aprendi podem ser aplicadas em todos os aspectos da vida. Através destas páginas, pretendo transmitir tanto os fundamentos teóricos quanto as estratégias práticas que permitirão ao leitor prosperar em sua vida acadêmica, pessoal e profissional, a afiar a mente como um atleta de alto desempenho, atingindo o máximo da sua performance pessoal, independente do âmbito da vida que queira aprimorar.


			Quando se trata de atividade esportiva, o corpo se torna o templo do atleta, sua ferramenta de trabalho, e é necessário mantê-lo bem-cuidado, e isso significa percebê-lo como um todo unificado, corpo físico e mental, no qual as emoções e estruturas mentais fazem parte. 


			Ao passar por uma situação de estresse durante uma competição como, por exemplo, estar competindo uma final ou contra um atleta/equipe que considera muito forte ou uma situação de pressão equivalente, na busca pelo resultado como uma entrevista de emprego ou uma prova como um vestibular ou concurso público é necessário ter uma mente forte e preparada para o desafio, não permitindo que o nervosismo e a ansiedade tomem conta e influenciem no resultado esperado e treinado pelo atleta, profissional ou estudante nessas situações. Comparando com o treinamento, são encontrados quatro tipos de reações:


			

					O indivíduo apresenta o mesmo nível tanto nas provas quanto nos treinamentos.


					O indivíduo apresenta maior nível nas provas do que no treinamento (normalmente pessoas mais experientes que se dedicam menos aos treinos).


					Há pessoas que oscilam muito tanto nos treinamentos quanto nas competições, às vezes desempenham muito bem e às vezes desempenham muito mal.


			


			O mais comum é aquele indivíduo que apresenta maior nível nos treinamentos do que nas competições.


			É importante ressaltar que não é possível deduzir que essas condições são estabelecidas pelas mesmas causas, sendo que dentro do treinamento desportivo (ou não) deve ser levado em conta o princípio da individualidade, pois na área emocional cada ser tem sua própria personalidade e percepção do ambiente em que está inserido, podendo apresentar reações diferentes a uma mesma realidade.


			Na América Latina, em relação aos tipos de treinamento, houve uma enorme evolução na parte tática e física, mas o apoio ao treinamento psicológico é muito pouco, interferindo de maneira significativa no desempenho dos atletas em momentos cruciais, a famosa “síndrome de vira-latas” tão arraigada na cultura brasileira, fato que ficou evidente na copa do mundo do Qatar, no qual o treinador Tite e a CBF optaram por não levar psicólogo para os atletas da seleção brasileira, o resultado está escancarado na história.


			O treinamento psicológico tem por objetivo proporcionar ao atleta e/ou praticante da atividade, através de diversas técnicas, a aprendizagem, o aperfeiçoamento e a manutenção psicofísica, gerando uma melhora de desempenho tanto nos treinamentos como nas competições.
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