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" Normalmente g ou isto... ou guerra... No
héd muitas mais opgies disponivers...”
Ken Wilber, Fildsofo Integral

Local: Zoom call (link enviado por email)

Data e hora: 16 de Novembro, as 10:00 — 13:00
Horas de formacgao: 3 horas

Prego: €50*

INTEGRAL
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*- Desconto de 5€ a quem ja tiver participado na 12 edigdo das séries “Apoiando o meu filho Atleta”
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O que sao Polaridades?

As polaridades sao um fendmeno que se manifesta através de tensdes que sao, por
natureza, opostas e que surgem em qualquer ocasiao — ex. interior vs exterior,
individual vs coletivo, feminino vs masculino, agressivo vs passivo, forte vs fraco,
expressivo vs repressivo, rapido vs lento, focado vs distraido, confiante vs nervoso,
etc. De notar que entre cada um destes polos esta a palavra “versus”. E isto porque
€ exatamente esse o sentimento e experiéncia mental e cognitiva que surge, sempre
que “nos agarramos” a cada um dos polos e 0s mesmos permanecem des-
integrados. Estes polos séo forgas opostas, que estdo em “oposi¢céo”, que se
contradizem, e que no final geram tensao/stress entre as partes. Quantas vezes
vemos treinadores, pais de atletas, ou até os proprios atletas neste polo de tenséo?

Os exemplos sao inumeros... Um pai achou que na altura gritar com o filho era o
melhor. Outro, entendeu que parar de falar com o seu filho pelas mas performances
era o que o filho merecia. O filho achou que ser brusco para com o pai era a atitude
que “melhor o servia” no momento. Quem esta de fora e se consegue distanciar da
situagdo, muitas vezes consegue ver “‘uma verdade” importante nos dois polos, e
nao necessariamente acabar por tomar um dos partidos, ao mesmo tempo que deve
reconhecer e verbalizar, sempre que limites saudaveis sao ultrapassados. E é
precisamente quem consegue reconhecer onde € que os comportamentos estédo a
ser polarizados, que vai estar mais bem preparado para encontrar uma solugao ou
uma melhoria na situac&o. E isto que esta workshop oferece. Uma nova visdo. Uma
nova abordagem.

No final, torna-se importante perceber de que modo os dois polos contribuem para o
que o pai, o treinador, ou o atleta quer atingir, e que sé quando os dois polos séo
saudavelmente integrados na mente e coragédo dos mesmos, € que as tensdes e
conflitos passam a ser mais passiveis de ser geridas e resolvidas. Por outras
palavras, a integracao de polaridades leva a uma transformag¢ao na mentalidade do
pai, facilitando a transicao do pensamento “este OU aquele” para um pensamento
mais flexivel, i.e., “este E aquele”. E talvez mais importante, vai ajudar o pai a focar-
se em acoes e estratégias mais evoluidas, que levam a um outcome mais positivo,
nomeadamente a reducao de tenséo e criacdo de um ambiente mais harmonioso e
facilitador da relacéo, educacgao e apoio que o pai pode dar.

Esta workshop é indicada a pais que estejam a procura de:

» Saber melhor como podem apoiar o seu/sua filho(a), nos altos e baixos da vida
desportiva;

+ Conseguir melhorar a forma como comunicam nas diversas situagdes de
tensao/conflito, seja com treinadores, seja com os proprios filhos;

* Reconhecer crengas inconscientes que limitam a forma como apoiam o(a)
filho(a), facilitando o desenvolvimento do seu préprio ego;

* Transformar situacdes de tensdo em situagcdes com mais harmonia, incluséo e
compreensao, melhorando o “espag¢o comunicativo”;

« Potenciar a comunicacéao e lideranca que o pai pode ter, enquanto desenvolve
mais confianga em si mesmo;



Conheca o Formador

Nuno Matos
MSc, PhD & Mestre de Coaching Integral~

Sou um apaixonado pela alta performance no desporto, e ajudo atletas, pais
de atletas e treinadores a alcancarem niveis 6timos de desempenho através
do trabalho das componentes mental, psicolégica e emocional. No meu
trabalho de coaching, desenvolvo capacidades do foro subjetivo e
intersubjetivo que ajudam o atleta a tornar-se mais forte mentalmente e com
desempenhos elevados nos momentos cruciais de competi¢ao.

Sou doutorado e Mestre em Ciéncias do Desporto na area da otimizacao do
treino, sobretreino e burnout, e também Mestre de Coaching Integral™(com mais
de 1,500 horas de coaching acumuladas). No meu percurso como coach,
trabalho com atletas olimpicos, profissionais, e amadores, incluindo campebdes
nacionais e mundiais em diversos desportos: Hoquei em Patins, Futebol,
Ginastica, Patinagem Artistica, Futsal, Atletismo, Jiu-Jitsu Brasileiro, Natacéo,
Surf de Performance e de Ondas Grandes, Poker, Golf, Bodyboard, Dressage,
entre outros. Em 2022 trabalhei como coach para a Amazon, cobrindo diversas
equipas na América Central e Sul.

A experiéncia que ganhei através da carreira como nadador de nivel nacional
contribui fortemente para o meu trabalho, pois permite-me conhecer muito bem a
realidade do atleta de alta competicdo. A minha missao € potenciar a
performance desportiva dos atletas, ao mesmo tempo que me preocupo em
desenvolver o lado humano do atleta. Da mesma forma, o meu trabalho com
pais e treinadores ajuda o potenciamento da “performance” e da dimensao
humana dos proéprios. Tudo, em prol de uma alta-competicdo mais evoluida e
saudavel!



Agenda da Formacao

1.1. Check-in

Tempo: 10 minutos

Objetivo: Conectar os participantes entre eles e com o formador, e dar
conhecimento dos conteudos e estrutura da workshop.

Descrigao: Cada um tera que responder a 3 questdes: 1) O que é que me tras
aqui?; 2) O que é que estou a sentir?; e 3) Como é que esta o meu corpo?
Terminados os check-ins, sera feita uma breve apresentacdo dos conteudos da
formacéo.

1.2. Polaridades

Tempo: 90 minutos

Objetivo: Apresentar as 4 dimensdes que constituem dois polos opostos: 1 - O
que é que eu valorizo?; 2 — Quando fago demais o que valorizo, o que
acontece?; 3 — Quando fagco demais o que valorizo, gostava de ser mais?...; 4 —
Os meus receios, caso relaxe em demasia sdo?..., e explorar a partir do
conceito de polaridades, diversos exercicios.

Descrigado: Havera uma apresentagdo em PP, acompanhada de exercicios
individuais e de grupo.

Aplicabilidade: Os pais passarao a ter uma visdo mais clara sobre a
forma como as polaridades surgem no seu dia-a-dia, e principalmente

na sua fungao de apoio ao filho.

1.3. “Este OU aquele” ou “este E aquele”?

Tempo: 20 minutos



Objetivo: Construir e desenvolver uma mentalidade mais inclusiva (“este e
aquele” — EEA), em que os pais conseguem reconhecer o que ha de positivo
nesta narrativa, em contraste com a mentalidade “este ou aquele” (EOA).
Descrigao: Escolher um valor importante para o pai e trabalhar em duplas
(breakout rooms). Com o valor escolhido, o pai vai partilhar com o colega um
momento em que claramente tenha assumido a mentalidade “este OU aquele” e,
em interagao, vao explorar de que maneiras esta narrativa na altura foi limitativa e

falar sobre as vantagens que uma narrativa EEA pode trazer a mesma situagéao.

Aplicabilidade: Os pais vao conseguir mais facilmente “apanhar” os
momentos de narrativa EOA e transitar para uma narrativa EEA;

1.4. Cenarios e Estratégias

Tempo: 20min

Objetivo: Aprender a criar uma estratégia de agao para a polaridade
(previamente identificada), que mais relevancia tem para a sua fungao.
Descrigao: Trabalhar em pares, ao longo do exercicio e usar o parceiro para
fazer perguntas, ou ajudar.

Aplicabilidade: Os pais vdo saber melhor como agir, sempre que
confrontados com a polaridade, com que mais dificuldade tém em lidar.

1.5. Check-outs

Tempo: 10 minutos

Objetivo: Completar a formagao de maneira a que todos se sintam reconhecidos
e possam falar um pouco sobre a sua experiéncia e o que aprenderam.

Descrigao: Cada participante podera expressar 3 palavras sobre a experiéncia
do workshop.
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