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XIIIPREFÁCIO

PREFÁCIO
O desporto é um reflexo da vida, pelo que se revela essencial que os 
atletas interiorizem capacidades que são comuns a ambos estes do-
mínios. Com as suas dinâmicas quotidianas, das quais os treinos são 
uma importante mas não única componente, os atletas não podem ser 
vistos nem se entenderem a si mesmos como meros corpos prepara-
dos para o desempenho de determinadas funções, mas como expres-
são de uma complexidade humana. Assim, longe vão os tempos em 
que o desporto era percecionado como uma área que se separava da 
existência.

Na prática desportiva, o desenvolvimento dos atletas vai muito além da 
dimensão física, tática e técnica. Tendo em vista um desenvolvimento in-
tegral, fatores como foco e capacidade de estar presente em todas as 
situações são fundamentais para que tenham um bom desempenho em 
treinos e competições oficiais, permitindo que maximizem a sua perfor-
mance. A autoconfiança surge como um alicerce, impulsionando-os a 
responder com coragem às mais diversas propostas.

Gratidão e resiliência desempenham também um papel fundamental 
no dia-a-dia dos atletas, ajudando-os a manter uma perspetiva positiva, 
mesmo perante as situações mais adversas. A inteligência emocional é 
de extrema importância, pois permite que saibam gerir as suas emoções, 
estabelecendo ligações saudáveis com treinadores, adeptos, colegas de 
equipa, árbitros e adversários.

Um elevado grau de motivação e disciplina mantém-nos em perseguição 
dos seus objetivos, enquanto uma boa comunicação é determinante para 
a eficácia do trabalho em equipa e para a solidez das conexões interpes-
soais. A gestão do stress é decisiva em momentos de pressão e em parti-
cular na resolução de detalhes que, cumulativamente, influem no resul-
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tado final de um desafio. Sucesso ou insucesso podem ser resultado de 
uma melhor ou pior gestão global destes casos.

Também a resolução de problemas é uma competência imprescindível 
nos treinos e nas competições. Ela permite que os atletas encontrem so-
luções adequadas para o desempenho da tarefa.

Neste contexto, o papel dos pais e treinadores é decisivo. Eles são uma 
referência e um suporte diário fundamental, ajudando a construir, atra-
vés do aconselhamento, mentalidades portadoras de grande confiança e 
resiliência. 

Estes aspetos revelam-se fundamentais na construção do livro, e o autor 
teve como grande preocupação abordá-los de forma prática, com exem-
plos reais, sugerindo métodos e rotinas para que eles estejam presentes 
no dia-a-dia. 

É um trabalho que muito irá contribuir para que se formem atletas mais 
preparados para o treino, para a competição e, muito mais importante 
ainda, mais prontos para enfrentar e viver a vida.

Luís Castro
TREINADOR PROFISSIONAL DE FUTEBOL

EX-COORDENADOR TÉCNICO DO FUTEBOL CLUBE DO PORTO



XIXQUEM É NUNO GUIA

QUEM É NUNO GUIA
Olá, sou o Nuno Guia, nasci e cresci no meio rural, onde o desporto era 
mais do que uma paixão, era um modo de vida. Na minha infância, o cam-
po e as ruas foram os meus primeiros estádios. Pratiquei todas as moda-
lidades desportivas que pude, do futebol ao ténis, atletismo, basquetebol, 
e organizei jogos com os amigos até o sol se pôr. A competição era natural 
para mim, e sempre que havia um torneio, lá estava eu.

Com o passar do tempo, a minha dedicação ao futebol destacou-me. As-
sim que atingi a idade para competir, entrei para um clube, posteriormen-
te foi um momento de grande excitação quando vesti a camisola de um 
grande clube: o Benfica. Mais tarde, realizei o sonho de qualquer jovem 
jogador, representar a Seleção Nacional de Futebol e competir em tor-
neios internacionais.

Embora o desporto fosse a minha paixão, o percurso foi longe de ser fá-
cil, enfrentei adversidades, pressão e momentos de dúvida. Era comum 
pensar: “Será que sou capaz de continuar?”, “Será que conseguirei lidar com 
tudo isso?” Apesar dos desafios, segui em frente, apoiando-me apenas no 
treino físico, técnico e táctico, sem perceber o impacto que a preparação 
mental poderia ter.

Aos poucos, os anos no futebol ensinaram-me lições valiosas. Durante os 
13 anos da minha carreira como jogador profissional, aprendi que o des-
porto é uma verdadeira escola da vida. Mas foi só ao terminar a carreira 
que percebi uma verdade importante: se tivesse trabalhado mentalmente, 
emocionalmente e em termos comportamentais durante a minha trajetó-
ria, poderia ter ido muito mais longe.

Foi então que mergulhei profundamente no mundo do treino mental, 
emocional e comportamental. Tornei-me treinador, professor, mental 
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QUEM DEVE LER ESTE LIVRO
Este livro foi desenvolvido especialmente para jovens atletas, mas tam-
bém para treinadores, dirigentes, fisioterapeutas, pais, pessoas que gos-
tam do desporto e que acreditam nos jovens.

Jovens Atletas de Todas as Modalidades
• �Aqueles que desejam melhorar o desempenho desportivo e alcan-

çar novos níveis, seja na competição, no treino ou fora do campo.

• �Atletas que enfrentam desafios emocionais e mentais, como pres-
são, ansiedade, stress competitivo, falta de confiança ou dificulda-
des em manter a confiança e o foco.

Pais e Familiares de Jovens Atletas
• �Para quem procura entender melhor o impacto do treino mental e 

apoiar o desenvolvimento completo dos seus filhos no desporto.

• �Que desejam ajudar os seus filhos a enfrentarem os desafios emo-
cionais do desporto competitivo, oferecendo suporte para um per-
curso mais equilibrado e saudável.

Treinadores e Educadores Desportivos
• �Interessados ​​em adotar abordagens inovadoras e práticas para me-

lhorar o desempenho e o bem-estar dos seus atletas.

• �Que desejam entender como o treino mental pode complementar o 
físico, técnico e táctico, ajudando os seus atletas a terem desempe-
nhos com consistência e resiliência.

• �Que procuram ferramentas práticas para apoiar o crescimento 
mental e emocional dos jovens sob a sua orientação.
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CAPÍTULO   1

FOCO
Desenvolver a capacidade de estar presente

A importância do foco para o desempenho desportivo.

Técnicas práticas para melhorar a atenção 
durante treinos e competições.

Como lidar com distrações internas e externas.

 
O foco é uma das habilidades mais valiosas que um atleta pode desenvol-
ver. É a base de todas as conquistas, pois permite-lhe que canalize a sua 
energia e atenção para o que realmente importa no momento presente. 

O sucesso no desporto não começa nos pés nem nas mãos, começa na 
cabeça. No desporto, o foco é muitas vezes o que separa os grandes cam-
peões dos bons jogadores.

Imagine que está a disputar a final do campeonato, num momento deci-
sivo de um jogo, o público grita, o treinador dá instruções, os adversários 
provocam, pressionam e a sua mente começa a pensar no resultado, o 
tempo está quase a acabar, mas o jogo ainda está a decorrer. 

Siga o que afirmava Confúcio: aonde quer que esteja, esteja por inteiro. O 
que faz a diferença, na história anterior, é a sua capacidade de bloquear as 
distrações, manter a calma e concentrar-se exclusivamente no que precisa 
ser realizado. Nesse momento, o campeão é aquele que consegue manter-
-se no agora, sem se perder em pensamentos sobre o passado ou o futuro.

Imagine um base de basquetebol, segundos antes de lançar o triplo que 
pode dar a vitória. O pavilhão está a explodir de barulho, os adversários 
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CASO REAL 5
NOVAK DJOKOVIC – O PODER DA GESTÃO EMOCIONAL

Em 2020, Novak Djokovic foi desclassificado do US Open por ter 
atirado uma bola com raiva que acertou numa juíza. 

O mundo criticou, mas Djokovic fez algo raro: 
assumiu o erro publicamente, pediu desculpas 
e passou a trabalhar ainda mais no seu controlo 
emocional.

Nos anos seguintes, venceu vários títulos e tornou-se 
um exemplo de maturidade emocional no desporto de 
alto nível.

Quando controlei as minhas emoções, controlei o 
meu jogo (Novak Djokovic).

CASO REAL 6
SERENA WILLIAMS – EMOÇÕES SOB CONTROLO

Durante a final do US Open de 2018, Serena Williams 
foi penalizada por discutir com o árbitro, a 
situação ganhou os holofotes mundiais. 

O que poucos viram foi o que aconteceu 
depois, Serena assumiu o excesso de 
emoção, conversou com a equipa, 
reviu comportamentos e fortaleceu 
ainda mais a sua capacidade de 
autorregulação.

Aprendi que ser forte não é reprimir 
emoções, mas saber quando e como 
utilizá-las (Serena Williams).
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• “O que posso fazer para manter a minha chama acesa?”

Exercício 3: Checklist - Como Está a Tua Motivação? 

Fator Sim ( )
Às vezes

( )

Preciso 
melhorar 

(❌)
Tenho metas claras e escritas?

Sei porque escolhi este desporto?

Lembro-me do meu “porquê” todos os dias?

Comemoro as pequenas vitórias?

Encontro prazer no processo?  
(não só nos resultados) 

Tenho um ambiente positivo e encorajador?

Utilizo visualização e frases motivacionais?

CASO REAL 7
CRISTIANO RONALDO – MOTIVAÇÃO QUE NÃO 
ADORMECE

Desde pequeno, CR7 ouvia: “És muito magro. 
Não vais chegar lá.” 

Mas ele sabia onde queria chegar, acordava 
mais cedo, ficava a treinar depois de todos 
os colegas, escrevia objetivos nos espelhos. 

Hoje, com 41 anos, continua a treinar como 
se estivesse a começar. “O talento sem trabalho 
não é nada” (Cristiano Ronaldo).

Cristiano transformou críticas em 
combustível, utilizou a dor como força, 
alimentou a sua motivação com 
disciplina, visão e propósito.
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CASO REAL 8
CRISTIANO RONALDO – MOTIVAÇÃO SEM FÉRIAS

Desde pequeno, Cristiano era movido por um 
sonho: ser o melhor do mundo. Quando estava 
no Sporting, chorava de saudades da família, 
mas ficava, era o último a sair do campo.

“Se acham que tenho talento, ótimo, mas eu 
nunca dependo disso, dependo do meu 
trabalho” (Cristiano Ronaldo).

Ele utiliza a motivação como uma 
máquina diária, lembra-se de onde 
veio, alinha cada treino com o 
seu propósito e mantém acesa 
a pergunta: “O que mais posso 
melhorar hoje?”

ESTUDO DE CASO 8
A REVIRAVOLTA DA SOFIA

A Sofia, tem 16 anos, é nadadora, estava a perder motivação depois 
de um ciclo de maus resultados, depois de meses sem medalhas.

O seu treinador decidiu mudar o foco: em vez de falar apenas em 
pódios, começou a destacar as melhorias diárias — a técnica de 
viragem, a resistência nos últimos metros, a consistência no treino.

Em 3 meses, Sofia não só voltou a gostar de treinar e de competir, 
como bateu o seu record pessoal.

Segundo ela: “O segredo foi sentir que cada treino tinha um 
propósito e que eu estava a evoluir, mesmo sem medalhas.”
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