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Sobre a obra:

A presente obra é disponibilizada pela equipe Le Livros e seus diversos parceiros, com  o obj etivo de oferecer conteúdo para uso parcial em  pesquisas e estudos acadêm icos, bem  com o o sim ples teste da qualidade da obra, com  o fim exclusivo de com pra futura.

É expressam ente proibida e totalm ente repudiável a venda, aluguel, ou quaisquer uso com ercial do presente conteúdo

Sobre nós:

O Le Livros e seus parceiros disponibilizam  conteúdo de dom inio publico e propriedade intelectual de form a totalm ente gratuita, por acreditar que o conhecim ento e a educação devem  ser acessíveis e livres a toda e qualquer

pessoa. Você pode encontrar m ais obras em  nosso site: LeLivros.site ou em

qualquer um  dos sites parceiros apresentados neste link.

"Quando o mundo estiver unido na busca do conhecimento, e não mais lutando

por dinheiro e poder, então nossa sociedade poderá enfim evoluir a um novo

nível."
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Para Jen




Somos aquilo que fazemos repetidamente.

A excelência, portanto, não é resultado de

um modo de agir, mas de um hábito.

− ARISTÓTELES




INTRODUÇÃO

 

A história deste livro Alguns anos atrás, para escrever um artigo para uma revista, comecei a visitar incubadoras de talentos – pequenos lugares de onde saem muitos profissionais excelentes em áreas como esporte, arte, música, negócios, matemática, entre outras –, tais como:

Um   clube  de  tênis  decadente  em   Moscou  que,  nos  últim os  três  anos, produziu m ais j ogadoras im portantes do que todos os Estados Unidos. Um   curso  de  verão  onde  os  alunos  aprendiam ,  em   sete  sem anas,  o conteúdo  de  teoria  m usical  que  norm alm ente  assim ilariam   em   um ano.

Um a escola de um  bairro pobre de San Mateo, na Califórnia, que, em quatro  anos,  transform ou  péssim os  alunos  de  m atem ática  nos m elhores do estado.

Um a  escola  de  canto  em   Dallas  que,  na  últim a  década,  produziu inúm eros talentos m ilionários da m úsica pop.

Um a  academ ia  de  esqui  em   Verm ont,  com   capacidade  para  100 alunos  por  tem porada,  que  produziu  50  esquiadores  olím picos  nos últim os 40 anos.

Minha  busca  tam bém   m e  levou  a  laboratórios  e  centros  de  pesquisas  que investigam   a  nova  ciência  do  desenvolvim ento  de  talentos.  Por  séculos, presum im os  que  o  talento  é  algo  inato,  que  nasce  com   a  pessoa.  Hoj e,  porém , graças ao trabalho de um  grande grupo de cientistas, entre eles o Dr. K. Anders Ericsson,  o  Dr.  Douglas  Fields  e  o  Dr.  Robert  Bj ork,  as  antigas  prem issas  estão sendo derrubadas e substituídas por esta: o talento é determ inado m ais por nossas ações  do  que  por  nossos  genes  –  m ais  especificam ente,  pela  com binação  de prática  intensiva  e  m otivação  que  propicia  o  desenvolvim ento  cerebral.  Meu proj eto  transform ou-se  no  livro O  código  do  talento,  no  qual  explico  que  o sucesso  das  incubadoras  de  talentos  está  em   se  alinharem   com   os  m ecanism os naturais do cérebro que perm item  o desenvolvim ento das habilidades.

Ao longo da j ornada, porém , deparei com  um a situação im prevista. Além  de j ornalista, sou pai de quatro filhos, técnico de beisebol nas horas vagas e m arido de  um a  j ogadora  de  hóquei.  Dentro  de  casa,  lutam os  diariam ente  com   as questões  e  ansiedades  com uns  que  giram   em   torno  do  processo  de  adquirir  e desenvolver  habilidades.  Com o  aj udar  o  filho  a  aprender  a  tabuada?  Com o diferenciar  um   talento  genuíno  de  um   interesse  m om entâneo?  Qual  é  a  m elhor form a de m otivar? Com o incentivar o desenvolvim ento sem  nos tornarm os pais obsessivos,  criando  filhos  estressados  e  infelizes?  Constatei  posteriorm ente  que conhecer  aqueles  lugares  extraordinários  m e  aj udou  não  só  em   m inha  carreira de j ornalista, m as tam bém  a ser um  pai m elhor e um  treinador m elhor.

Tudo  com eçou  quando  fui  visitar  m inha  prim eira  incubadora  de  talentos,  o clube  de  tênis  Spartak,  em   Moscou.  Assim   que  cheguei,  vi  um   m onte  de j ogadores  treinando  com   a  raquete  de  form a  lenta,  sem   a  bola,  seguindo  as instruções do professor, que realizava pequenas correções na postura dos alunos. Notei  que  os  treinadores  form avam   grupos  com   pessoas  de  diferentes  faixas etárias e tam bém  o olhar fascinado dos j ovens j ogadores, que fitavam  as j ogadas perfeitas  dos  veteranos,  tentando  assim ilá-las.  Um   pensam ento  com eçou  a ganhar força na m inha m ente.

Eu poderia usar isso lá em casa.

Daquele m om ento em  diante, sem pre que m e deparava com  algum  conselho im portante ou um  m étodo interessante, anotava-o em  um  caderno. Escrevi dicas com o: Exagere nos movimentos novos; diminua  o  espaço  de  prática;  e,  a  m inha preferida, tire cochilos. Um  ano depois, m eu caderno ficou todo preenchido.

A ideia acabou dando certo − e m uito, a j ulgar pelo progresso dos m eus filhos nas aulas de piano e violino, pelo desenvolvim ento da m inha m ulher no hóquei e pelo  recorde  de  vitórias  do  nosso  tim e  de  beisebol.  Após  a  publicação  de O código do talento, fiquei sabendo de grupos que utilizavam  os princípios do livro para  criar  program as  de  desenvolvim ento  de  talentos,  entre  eles  um   de enferm agem  de Minnesota, um  curso pré-vestibular da Califórnia, um a em presa de  softwares,  organizações  de  treinam ento  m ilitar  e  várias  equipes  profissionais de esportes. Continuei viaj ando, visitando m ais professores e acrescentando m ais ensinam entos  ao  caderno.  Em   determ inado  m om ento,  cheguei  à  conclusão  de que precisava organizar todas aquelas anotações.

Este livro foi escrito com  esse obj etivo.

Apresento  aqui  um   conj unto  de  dicas  sim ples  e  práticas  para  desenvolver habilidades, obtidas nas incubadoras de talentos que visitei e com  os cientistas que as  estudavam .  Os  conselhos  foram   testados,  possuem   base  científica  e,  o  m ais im portante,  são  concisos.  Porque  todo  m undo  −  sej a  você  pai,  professor, treinador,  artista  ou  em presário  −  quer  aproveitar  ao  m áxim o  o  tem po  e  a energia de que dispõe.

Como usar este livro Todos temos talentos, mas não sabemos como desenvolvê-los ao máximo.

Com o reconhecer talentos em  nós m esm os e nas pessoas à nossa volta? Com o desenvolver um  talento incipiente? Com o progredir no m enor intervalo de tem po possível? Com o escolher um a estratégia, um  m entor, um  m étodo?

As  respostas  a  essas  perguntas  poderão  ser  encontradas  nas  dicas  e  técnicas com provadam ente  eficazes  que  aprendi  com   as  incubadoras  de  talentos.  Elas podem  ser classificadas em  três categorias, que form am  as seções deste livro:

1) Primeiros  passos:  ideias  para  conseguir  m otivação  e  criar  um   plano  para

aprim orar seus talentos.

2) Desenvolvimento  das  habilidades:  m étodos  e  técnicas  para  alcançar  o

m áxim o de aproveitam ento no m enor tem po possível.

3) Progresso  contínuo:  estratégias  para  superar  a  estagnação,  m anter  a

m otivação e desenvolver hábitos que façam  o sucesso durar.

As dicas são propositadam ente sim ples e diretas. Em bora a neurociência por trás desses assuntos sej a fascinante e com plexa, ela parte do princípio básico de que pequenas ações, repetidas ao longo do tempo, nos transformam. Nas palavras da professora de canto Linda Septien: “Não estam os falando de m ágica nem  de algo do outro m undo. Tudo se resum e a trabalhar duro, e de m aneira inteligente.”

Qualquer  que  sej a  o  talento  que  você  queira  desenvolver  −  para  se  destacar em  um  esporte, aprender um  idiom a ou tocar um  instrum ento −, estej a certo de um a coisa: você nasceu com  todas as ferram entas necessárias para transform ar a falta de j eito de iniciante em  fluência e eficiência. Essas ferram entas não são determ inadas  por  genes,  m as  por  você  m esm o,  que,  por  m eio  da  prática constante e adequada ao seu estilo de vida, poderá alcançar a excelência.
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Costum a-se dizer que talento é genético, que os indivíduos talentosos são capazes, sem  o m enor esforço, de fazer coisas que o resto de nós j am ais conseguiria.  Isso  não  é  verdade.  O  talento  com eça  a  se  m anifestar quando  nos  identificam os  com   um a  pessoa  ou  um   grupo  de  sucesso,  o que ativa de form a poderosa a nossa m otivação. Isso se cham a ignição e consiste  em   um   pensam ento  transform ador  que  aciona  nossa  m ente inconsciente: eu poderia ser como ele(s).

Nesta prim eira seção, você aprenderá a ter m om entos de ignição e a

canalizar  a  energia  desses  m om entos  da  m aneira  m ais  construtiva possível.  As  dicas  abrangem   a  m entalidade  ideal,  a  m elhor  estrutura  de exercícios para a prática das habilidades que você desej a desenvolver e com o  aperfeiçoar  o  aprendizado  roubando  ideias  de  indivíduos  m uito bem -sucedidos.  Todas  têm   o  m esm o  obj etivo:  criar  a  m otivação necessária para a prática intensiva.
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DICA 1

OLHE TODOS OS DIAS PARA

SUAS IMAG ENS MOTIVADORAS

 

Se  você  fosse  a  várias  incubadoras  de  talentos,  ficaria  surpreso  de  ver  quanto tem po  os  aprendizes  passam   observando  os  profissionais  com   os  m elhores desem penhos.  E  quando  digo  “observando”  não  estou  falando  de  assistir  de form a passiva, m as de olhar fixam ente.

Um  dos segredos para ativar a m otivação é escolher im agens estim ulantes do nosso futuro “eu” e olhar fixam ente para elas todos os dias. Estudos revelam  que m esm o um a vaga conexão com  alguém  que sej a referência na nossa área pode aum entar consideravelm ente nossa m otivação inconsciente. Por exem plo, saber que  você  faz  aniversário  no  m esm o  dia  que  um   m atem ático  fam oso  pode aum entar seu esforço para resolver problem as com plexos em  até 62%.

Muitas incubadoras de talentos são estim uladas por esse fenôm eno im agético. Em   1997,  não  havia  golfistas  sul-coreanas  na  Associação  Profissional  de  Golfe Fem inino.  Hoj e  existem   m ais  de  40  cam peãs  em   um   terço  dos  torneios.  O  que aconteceu?  Um a  delas  alcançou  êxito  (Se  Ri  Pak,  que  venceu  dois  torneios im portantes em  1998) e inspirou centenas de m eninas sul-coreanas, estim uladas por  um a  nova  visão  de  si  m esm as.  Sobre  isso,  a  golfista  sul-coreana  Christina Kim  disse: “Você pensa: ‘Se ela conseguiu, eu tam bém  posso conseguir!’”

o

Certa  vez,  o  5  Grupam ento  de  Forças  Especiais  dos  Boinas-Verdes  dos Estados Unidos deu início a um  program a de treinam ento de liderança em  que os soldados passaram  várias sem anas nos escritórios da General Electric. Eles iam para a em presa de m anhã e acom panhavam  os executivos ao longo do dia, com a  única  função  de  observá-los.  Quando  os  soldados  voltaram   para  a  unidade,  o com andante  notou  um   aum ento  significativo  nos  níveis  de  desem penho, com unicação  e  liderança.  “Foi  um   sucesso”,  disse  o  tenente-coronel  Dean

o

Franks,  com andante  do  5  Grupam ento.  “Estam os  planej ando  executar  esse program a m uito m ais vezes.”

Pense  na  sua  im agem   m otivadora  com o  um a  fonte  de  energia  para  o cérebro. Você pode utilizar fotografias das pessoas que considera referências ou, m elhor  ainda,  vídeos.  Salve  alguns  vídeos  do  YouTube  nos  Favoritos  e  assista  a eles antes de praticar ou à noite, antes de dorm ir.
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DICA 2

 

PASSE 15 MINUTOS POR DIA G RAVANDO

A HABILIDADE NA SUA MENTE

 

Qual é a m elhor m aneira de com eçar a aprender um a nova habilidade? Ouvindo a explicação de um  professor? Lendo um  livro? Partindo para a prática? Muitas incubadoras  de  talentos  utilizam   o  que  cham o  de  m étodo  de  gravação,  que consiste basicam ente em  observar de perto a habilidade sendo aplicada, diversas vezes, até você desenvolver um  m odelo m ental bem  definido dela.

Alguns  anos  atrás,  no  program a  de  TV 60  Minutes,  o  professor  de  tênis  e escritor Tim othy  Gallwey  reuniu um  grupo de pessoas de m eia-idade que nunca havia j ogado tênis. Após um  breve teste de habilidade, ele cham ou a m ulher que m ostrou  ter  o  m enor  potencial  e, sem  dizer  uma  palavra,  com eçou  a  executar golpes  de  direita  enquanto  ela  o  observava  atentam ente.  Gallwey   direcionou  a atenção  para  seu  pé,  sua  em punhadura  e  o  ritm o  do  m ovim ento  da  raquete. Depois  disso,  ela  com eçou  a  im itar  os  m ovim entos  do  professor.  Em   vinte m inutos, ela estava executando um  golpe de direita bastante razoável.

Outro  exem plo  de  gravação  é  o  m étodo  Suzuki  de  ensino  m usical.  Todos  os dias,  além   das  aulas  habituais,  os  alunos  ouvem   um a  sequência  de  m úsicas, com eçando com  um a canção infantil até chegar a obras m ais com plexas. Ouvir as canções diversas vezes faz as m elodias serem  m em orizadas pelos estudantes. A  “prática  da  escuta”  aj uda  a  desenvolver  um   m apa  m ental  detalhado  e significativo, com  um a série de pontos a partir dos quais o sucesso ou o fracasso de cada tentativa de aquisição da habilidade pode ser m ensurado.

O  segredo  para  que  o  m étodo  de  gravação  funcione  é  estabelecer  um a conexão forte: assistir ou escutar de perto a ponto de você conseguir im aginar a sensação  de  ter  a  habilidade.  No  caso  de  um a  habilidade  física,  im agine-se dentro  do  corpo  da  pessoa  que  a  possui.  Preste  atenção  nos  m ovim entos,  no ritm o. Se for um a habilidade m ental, reproduza os padrões de decisão dos experts na  área  em   questão.  Jogadores  de  xadrez  fazem   isso  executando  as  m esm as j ogadas  de  partidas  clássicas;  os  palestrantes  repetem   grandes  discursos  na íntegra, com  as m esm as inflexões; os m úsicos tocam  várias vezes suas m úsicas favoritas;  alguns  escritores  que  conheço  redigitam   trechos  inteiros  de  grandes obras.
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DICA 3

ROUBE SEM CERIMÔNIA

 

Dizem  que as pessoas talentosas adquirem  suas habilidades seguindo os próprios “instintos naturais”. Na verdade, todo desenvolvim ento é resultado de assim ilação e aplicação de novas inform ações, e a m elhor form a de consegui-las é copiando as ideias das pessoas com  os m elhores desem penhos em  suas áreas.

Essa cópia ou roubo de ideias tem  um a longa tradição na arte, nos esportes e no  design,  casos  em   que  recebe  o  nom e  de  “influência”.  Steve  Jobs  roubou  do centro de pesquisas da Xerox em  Palo Alto a ideia do m ouse de com putador. Os Beatles im itaram  uns gritos de seu ídolo Little Richard para usá-los nas m úsicas “She Loves You”, “From  Me to You” e “Twist and Shout”. Babe Ruth se inspirou no  poderoso  golpe  de  seu  herói,  Shoeless  Joe  Jackson,  para  aprim orar  sua desenvoltura  em   cam po.  Com o  dizia  Pablo  Picasso,  que  não  tinha  nenhum problem a  em   roubar  ideias:  “Bons  artistas  pegam   em prestado.  Grandes  artistas roubam .”

Linda  Septien,  fundadora  da  Escola  de  Música  Contem porânea  Septien,  um a incubadora de talentos de Dallas de onde saíram  grandes talentos da m úsica pop (entre  eles  Dem i  Lovato  e  Jessica  Sim pson),  fala  para  seus  alunos:  “Observem qualquer  um   que  sej a  m ais  talentoso  do  que  vocês  e  selecionem   o  que  podem usar  dessa  pessoa.  A  partir  daí,  desenvolvam   o  próprio  estilo.”  Linda  possui  14 fichários  cheios  de  ideias  copiadas  dos  grandes  astros  da  m úsica.  Dentro  deles existem   dicas  sobre  tudo,  desde  técnicas  para  alcançar  notas  agudas  até estratégias para lidar com  um  público barulhento.

O conceito do roubo aj uda a com preender alguns padrões curiosos relativos à aquisição de talentos − por exem plo, por que geralm ente os m em bros m ais novos de  fam ílias  m usicais  são  os  que  desenvolvem   m elhor  suas  habilidades.  (Alguns exem plos: Andy  Gibb, dos Bee Gees; Michael Jackson; Nick, dos Jonas Brothers. Isso  sem   falar  em   Mozart  e  J.  S.  Bach.)  A  diferença  pode  ser  explicada,  em parte, pelo resultado de olhar fixam ente (vej a Dica 1) e tam bém  de copiar. Na fase de crescim ento, o caçula tem  acesso a inform ações valiosas, garantido pela oportunidade de observar seus irm ãos em  ação, im itá-los e ver o que funciona ou não. Em  outras palavras, a chance de roubar.

Quando  você  for  roubar,  foque  detalhes  específicos,  não  im pressões  gerais. Assim ile  fatos  concretos:  o  ângulo  do  cotovelo  esquerdo  de  um   golfista  na  hora da tacada; a curva do pulso de um  cirurgião; a abertura e a tensão da boca de um cantor  nas  notas  m ais  agudas;  o  tim ing  exato  da  pausa  que  um   com ediante  faz antes de concluir um a piada. Pergunte-se:

Qual é exatam ente a postura essencial aqui?

Qual é a diferença entre o que ele faz e o que eu faço?
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DICA 4




COMPRE UM CADERNO

Grande  parte  das  pessoas  m ais  bem -sucedidas  em   suas  áreas  tem   o  hábito  de m anter algum  tipo de registro diário do próprio desem penho. A cam peã de tênis Serena  William s  e  o  ex-j ogador  de  beisebol  Curt  Schilling  usam   cadernos;  o rapper Em inem  e a coreógrafa Twy la Tharp usam  caixas de sapato, que enchem de  papéis  com   ideias.  O  que  im porta  não  é  a  form a,  m as  escrever  e  refletir  a respeito  do  que  se  escreve.  Exem plos: Resultados  de  hoje. Ideias  para  amanhã. Metas para a próxima semana. Esse hábito aj uda bastante a clarear as ideias.
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DICA 5

ESTEJA DISPOSTO A FAZER PAPEL DE BOBO

 

Os  com panheiros  de  equipe  de  Way ne  Gretzky,  o  m aior  astro  de  hóquei  do m undo,  presenciaram   algum as  vezes  um a  cena  bastante  inusitada:  Gretzky caindo  no  gelo  enquanto  treinava  sozinho.  Em bora  fosse  surpreendente  vê-lo parecendo  um   iniciante,  a  cena  fazia  todo  o  sentido.  Por  m ais  experiente  que fosse, Gretzky  desej ava aprim orar-se e transpor as barreiras do possível. A única form a  de  isso  acontecer  é  desenvolvendo  novas  conexões  no  cérebro  −  o  que significa se esforçar, fracassar e, sim , estar disposto a fazer papel de bobo.

Portanto, m esm o que não sej a divertido fazer papel de bobo, estar disposto a isso – ou sej a, a sentir o desconforto de com eter erros − é essencial. Em  relação ao desenvolvim ento  de talentos,  lem bre-se: os  erros, na  verdade, não  são  erros, m as sim  pontos de referência para o aperfeiçoam ento.

Alguns  lugares  estim ulam   “erros  produtivos”  ao  estabelecer  regras  que incentivem   as  pessoas  a  alcançar  m etas  que,  em   outras  circunstâncias, pareceriam   estranhas  e  arriscadas.  Por  exem plo,  alunos  da  Escola  de  Música Meadowm ount  costum am   praticar  seguindo  um a  regra  bem   inform al:  se  um a pessoa de fora reconhecer a m úsica que eles estão tocando é porque a execução está  rápida  dem ais.  O  obj etivo  da  lentidão  exagerada  é  revelar  pequenos  erros que  poderiam   passar  despercebidos,  de  m odo  a  m elhorar  a  qualidade  da execução final.

Muitas  em presas  fazem   o  m esm o.  O  Google  tem   o  program a  “20%  de tem po”: os engenheiros podem  usar 20% do horário de trabalho para se dedicar a proj etos  que  ainda  não  foram   aprovados  m as  que  interessem   a  eles  de  algum a form a – um a oportunidade de assum irem  m ais riscos. Em  m uitas organizações, os funcionários são obrigados a assinar um  “contrato” declarando que assum irão riscos  e  com eterão  erros.  A  Living  Social,  em presa  de  com ércio  eletrônico  de Washington, im põe um a regra prática para os funcionários: um a vez por sem ana todos devem  tom ar um a decisão que os am edronte.

Sej a qual for a estratégia, a m eta é sem pre a m esm a: incentivar a realização de  obj etivos  e  enxergar  os  erros  não  com o  sentenças  finais,  m as  com o inform ações necessárias para que a coisa certa sej a feita.
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DICA 6

 

DÊ PREFERÊNCIA À SIMPLICIDADE

 

Todo  m undo  gosta  de  conforto.  É  ótim o  poder  contar  com   equipam entos  de últim a  geração,  escritórios  sofisticados,  vestiários  lim pinhos  e  toalhas  m acias. Mas,  em   vez  de  aj udar,  isso  pode  atrapalhar  o  desenvolvim ento  de  habilidades. Isso  porque  o  luxo  destrói  a  m otivação,  sinalizando  à  nossa  m ente  inconsciente para fazerm os m enos esforço, com o se j á tivéssem os alcançado todos os nossos obj etivos.

As incubadoras de talentos não são lugares luxuosos. Muito pelo contrário, são bastante  sim ples.  As  dependências  dos  cursos  de  férias  de  onde  m ais  saem m úsicos  talentosos  −  sobretudo  aqueles  de  m elhor  condição  financeira  − consistem  em  cabanas rudim entares. O Parque Aquático North Baltim ore, berço de talentos com o Michael Phelps e outros quatro m edalhistas olím picos, poderia passar  por  um   clube  qualquer  carente  de  recursos.  Algum as  das  m elhores escolas  do  m undo  possuem   salas  de  aula  sóbrias  que  parecem   não  ser reform adas desde a década de 1950.

Esta  dica  não  visa  ao  aspecto  m oral,  m as  sim   neural.  Espaços  sim ples  e hum ildes  nos  aj udam   a  prestar  atenção  no  que  estam os  fazendo.  Se  puder escolher  entre  a  sim plicidade  e  o  luxo,  dê  preferência  à  prim eira  opção.  Sua m ente inconsciente agradecerá.
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DICA 7

ANTES DE COMEÇAR, VERIFIQ UE SE A

HABILIDADE PESSOAL É DE ALTA PRECISÃO

OU DE ALTA FLEXIBILIDADE

 

O prim eiro passo para desenvolver um a habilidade é descobrir em  que categoria ela se enquadra: técnica ou pessoal.

Habilidades de alta precisão devem  ser aplicadas de apenas um a form a, a m ais correta e sistem ática possível, para que se chegue a um  resultado ideal. Elas têm a ver com  precisão e repetição, sendo encontradas em  atividades especializadas, sobretudo físicas. Alguns exem plos:

um   golfista  dando  um a  tacada,  um   j ogador  de  tênis  sacando  ou qualquer  m ovim ento  preciso  que  sej a  executado  repetidas  vezes  por atletas;

um a  criança  fazendo  um a  conta  básica  de  m atem ática  (som a  ou m ultiplicação, por exem plo);

um  violinista tocando um a m elodia;

um a pessoa aprendendo a ler;

um  trabalhador m ontando um  carro num a linha de produção.

Nesse caso, o obj etivo é desenvolver um a habilidade que funcione com o um relógio suíço – confiável, com  precisão, sem pre da m esm a form a, sem  falhar.

Habilidades de alta flexibilidade, por outro lado, podem  ser aplicadas de diversas form as,  e  não  apenas  um a,  para  que  um   bom   resultado  final  sej a  alcançado;  a ideia não é fazer sem pre a m esm a coisa com  precisão, m as ser ágil e interativo, reconhecendo de form a instantânea padrões no decorrer do processo e tom ando decisões inteligentes e oportunas. São utilizadas em  atividades m ais gerais, m enos especializadas, sobretudo as que envolvem  com unicação, com o:

um  j ogador de futebol percebendo um a brecha na defesa adversária e decidindo fazer um a j ogada;

um  acionista entrevendo um a oportunidade oculta num  dia caótico no m ercado;

um  rom ancista escrevendo um a tram a com plexa; um   cantor  interpretando  um a  m úsica  de  form a  sutil  para  transm itir em oção;

um  policial num a patrulha noturna detectando um a possível am eaça; um   diretor  executivo  percebendo  o  clim a  tenso  em   um a  reunião  ou negociação im portante.

No  caso  dessas  habilidades,  não  estam os  buscando  a  precisão  de  um   relógio suíço,  m as  a  capacidade  de  reconhecer  rapidam ente  um   padrão  ou  um a possibilidade, e de superar adversidades. Elas têm  a ver com  percepção.

O  obj etivo  desta  dica  é  dem onstrar  que  as  habilidades  de  alta  precisão  e  as habilidades pessoais não são a m esm a coisa (cada tipo utiliza diferentes estruturas de  circuitos  no  cérebro)  e,  portanto,  desenvolvem -se  a  partir  de  diferentes m étodos de prática intensiva.

Pergunte  a  si  m esm o  se  as  habilidades  que  você  desej a  desenvolver necessitam   de  precisão  e  uniform idade  ao  longo  de  toda  a  sua  aplicação  ou  se envolvem   flexibilidade  (variando  de  acordo  com   a  situação)  e  reconhecim ento instantâneo de padrões.

Se você não tiver certeza se a habilidade que quer desenvolver é de um  tipo ou de outro, aqui vai um  teste decisivo: é necessária a presença de algum  tipo de m entor nos prim eiros estágios? Se a resposta for sim , provavelm ente a habilidade é  de  alta  precisão.  Caso  contrário,  é  um a  habilidade  de  alta  flexibilidade. Violinistas e patinadores artísticos costum am  ter professores; diretores executivos e  com ediantes,  não.  As  três  próxim as  dicas  aprofundarão  essa  ideia, apresentando  os  m étodos  de  prática  intensiva  que  funcionam   m elhor  para  cada tipo de habilidade.
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DICA 8

PARA DESENVOLVER HABILIDADES DE ALTA PRECISÃO, TRABALHE COMO UM

CARPINTEIRO METICULOSO

 

Para  desenvolver  habilidades  de  alta  precisão,  você  precisa  fazer  as  conexões certas  no  cérebro.  Nesse  processo,  vai  aj udar  m uito  se  você  for  m eticuloso  e atento aos detalhes, com o um  bom  carpinteiro.

Um   ótim o  exem plo  de  desenvolvim ento  de  habilidade  de  alta  precisão  é  o m étodo  Suzuki  de  ensino  m usical.  No  início,  os  alunos  têm   várias  aulas  apenas para  aprender  a  segurar  o  arco  e  o  violino,  atentando  para  a  postura  certa  do corpo e a posição da m ão. Por m eio de versinhos e repetições, eles aprendem  a usar  o  arco  (sem   o  violino).  Cada  fundam ento,  por  m ais  sim ples  que  pareça,  é apresentado  com   a  im portância  que  tem ,  ensinado  por  m eio  de  um a  série  de im agens m arcantes e trabalhado repetidam ente, até ser dom inado.

Outro exem plo vem  do j ogador de futebol am ericano Tom  Brady, três vezes cam peão do Super Bowl. Em  sua carteira, ele guarda um  papel com  os segredos fundam entais  para  um   bom   lançam ento  −  dicas  sim ples  que  Brady   foi aprendendo  com   seu  treinador  pessoal,  Tom   Martinez,  desde  os  14  anos.  Aliás, até a m orte de Martinez, em  2012, Brady  o visitava um a ou duas vezes por ano para  fazer  aj ustes  nas  técnicas  −  ou,  para  ser  m ais  específico,  repavim entar  os cam inhos  neurais  a  fim   de  se  certificar  de  que  eles  continuavam   funcionando bem .

A  precisão  é  im portante  principalm ente  no  início  da  prática,  porque  as prim eiras  repetições  determ inam   o  desenvolvim ento  futuro.  Os  neurologistas cham am   esse  fenôm eno  de  “trenó  descendo  um a  m ontanha  de  neve”,  pois,  na prim eira  vez  em   que  isso  é  feito,  não  há  um   cam inho  traçado.  Nas  tentativas seguintes,  porém ,  o  trenó  provavelm ente  seguirá  a  trilha  deixada  antes.  “Nosso cérebro é bom  em  construir conexões”, diz o Dr. George Bartzokis, neurologista da  Universidade  da  Califórnia  em   Los  Angeles  (UCLA).  “Mas  não  é  tão  bom assim  em  desconstruí-las.”

Quando for desenvolver habilidades de alta precisão, sej a com edido. Vá com calm a.  Faça  um   m ovim ento  sim ples  de  cada  vez,  repita-o  à  exaustão  e  só  siga adiante depois de dom iná-lo. Preste atenção nos erros e corrij a-os, sobretudo no início. Aprender os princípios básicos pode parecer chato, m as é fundam ental. Se você fizer isso, poupará tem po e dores de cabeça no decorrer do processo.
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DICA 9

PARA DESENVOLVER HABILIDADES

DE ALTA FLEXIBILIDADE, AVENTURE-SE

COMO UM SKATISTA

 

As  habilidades  de  alta  flexibilidade  cham am   atenção  pela  beleza  de  sua execução. Os dribles do j ogador de futebol Lionel Messi até conseguir fazer um belíssim o  gol  e  os  solos  de  guitarra  de  Jim i  Hendrix  são  bons  exem plos  disso. Esses  talentos  parecem   totalm ente  m ágicos  e  únicos,  m as,  na  realidade,  são resultado  de  um   sistem a  cerebral  super-rápido  que  reconhece  padrões  e responde da m aneira m ais adequada.

Enquanto as habilidades da dica anterior estão relacionadas à precisão, as de alta  flexibilidade  são  desenvolvidas  quando  nos  aventuram os  em   contextos desafiadores  e  que  ficam   em   constante  m udança  −  situações  em   que  vão surgindo vários obstáculos com  os quais precisam os lidar diversas vezes. Assim , a rede de conexões sensíveis de que precisam os para ler, reconhecer e reagir vai sendo  construída.  Em   outras  palavras,  para  desenvolver  habilidades  de  alta flexibilidade,  não  devem os  nos  com portar  tanto  com o  o  carpinteiro  m eticuloso, m as  com o  um   skatista:  com   energia,  curiosidade  e  vontade  de  experim entar coisas novas, sem pre procurando form as de superar a si m esm o.

No  Brasil,  berço  de  alguns  dos  m aiores  j ogadores  de  futebol  do  m undo, m uitos de seus atletas iniciam  o desenvolvim ento dos talentos no futebol de salão. Essa  versão  m uito  m ais  rápida  do  j ogo,  com   cinco  j ogadores  em   cada  tim e, exige  600%  m ais  passes  que  a  versão  de  cam po,  reconhecim ento  im ediato  de padrões e, nas palavras de Em ilio Miranda, professor de futebol da Universidade de São Paulo, serve com o “laboratório de im proviso”.

O  Second  City   de  Chicago  é  um   grupo  de  hum or  que  serviu  de  base  para alguns  dos  m aiores  com ediantes  dos  Estados  Unidos  (entre  eles  Bill  Murray, Steve  Carell  e  Tina  Fey ).  Seu  m étodo  para  ser  bem -sucedido  é  oferecer  um espaço  rico,  com petitivo  e  m uito  diversificado  para  os  atores  praticarem im provisação,  apresentarem   esquetes  e  fazerem  stand-up  comedy.  Mesm o quando  estão  aprim orando  habilidades  que  envolvem   m ais  criatividade  e liberdade, os com ediantes levam  tem po até vencer a falta de j eito e de tim ing.

 

As  irm ãs  Brontë,  três  grandes  escritoras  de  fam a  internacional,

As  irm ãs  Brontë,  três  grandes  escritoras  de  fam a  internacional, desenvolveram   seu  talento  escrevendo  vários  pequenos  livros  na  infância.  As prim eiras histórias delas, assim  com o os prim eiros esquetes de Tina Fey, não são tão boas − e esse é j ustam ente o ponto. Elas desenvolveram  habilidades treinando inúm eras  vezes  o  que  desej avam   fazer,  num a  atm osfera  sem pre  desafiadora  e envolvente.

Quando  for  desenvolver  habilidades  de  alta  flexibilidade,  faça  um   grande núm ero  de  repetições  variadas.  Peça  feedback.  Não  se  preocupe  tanto  em   não com eter  erros,  pois  o  im portante  é  explorar  novas  possibilidades.  Em com paração com  as de alta precisão, essas habilidades, de m odo geral, são m ais divertidas de praticar, m as tam bém  têm  um  lado difícil: o fato de você ser o seu próprio  treinador.  Depois  de  cada  sessão  de  prática,  pergunte-se:  o  que funcionou? O que não funcionou? Por quê?




[image: ]

DICA 10

 

PRIORIZE AS HABILIDADES DE ALTA PRECISÃO

 

Com o  você  j á  deve  ter  percebido,  m uitas  habilidades  não  envolvem   apenas precisão  ou  flexibilidade,  m as  um a  com binação  desses  dois  fatores.  Por exem plo,  um   violinista  necessita  de  alta  precisão  nos  dedos  para  tirar  as  notas certas e de sensibilidade para interpretar a m úsica com  em oção. Um  j ogador de futebol deve ser preciso ao fazer um  lançam ento e ter visão de j ogo.

O  ponto  principal  desta  dica  é  o  seguinte:  priorize  as  habilidades  de  alta precisão, porque a longo prazo elas são m ais im portantes para desenvolver o seu talento. No Spartak, um  clube de tênis de Moscou, existe um a regra: os j ogadores j ovens devem  esperar anos para participar de com petições. “Técnica é tudo”, diz a  treinadora  Larisa  Preobrazhenskay a.  “Com eçar  a  j ogar  sem   técnica  é  um grande erro.”

Talvez sej a surpreendente saber que m uitas das pessoas m ais bem -sucedidas do m undo fazem  questão de executar os treinam entos de quando eram  iniciantes. O  violoncelista  Yo-Yo  Ma  passa  os  prim eiros  cinco  m inutos  de  ensaio  tocando notas sim ples no instrum ento. Pey ton Manning, um  quarterback que j oga na Liga Nacional  de  Futebol  Am ericano,  passa  a  prim eira  parte  dos  treinos  fazendo exercícios básicos (do tipo ensinado para m eninos de 12 anos). Nunca passa pela cabeça desses indivíduos que eles deveriam  fazer algo m ais difícil. Eles resistem à  tentação  de  executar  tarefas  m ais  com plexas  e  dedicam -se  ao aperfeiçoam ento e à m anutenção das habilidades de alta precisão, que são a base de todo o resto.

Mantenha  essa  ideia  em   m ente  im aginando  o  seu  talento  com o  um a  grande árvore:  o  tronco  representa  as  habilidades  de  alta  precisão,  e  a  copa,  as  de  alta flexibilidade. Prim eiro, desenvolva o tronco. Depois trabalhe nos galhos.
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DICA 11

NÃO SE DEIXE SEDUZIR PELO MITO DO PRODÍG IO

 

A  m aioria  de  nós  cresce  ouvindo  que  talento  é  um   atributo  herdado,  com o  ter cabelo castanho ou olhos azuis. Sendo assim , presum im os que o sinal m ais claro de que um a pessoa realm ente é talentosa é quando ela se torna um  prodígio logo nos  prim eiros  anos  de  vida,  sem   ter  feito  esforço.  Pesquisas  revelam ,  contudo, que essa ideia é falsa. O sucesso precoce é um  indicador equivocado do sucesso a longo prazo.

Muitas  pessoas  tiveram   seu  talento  ignorado  no  início  m as  acabaram   se tornando os profissionais m ais brilhantes de sua área. Com o exem plos podem os citar  Michael  Jordan  (cortado  do  tim e  principal  da  escola  no  ensino  m édio), Charles Darwin (considerado lento pelos professores), Walt Disney  (dem itido do em prego  por  “falta  de  criatividade”),  Albert  Einstein,  Louis  Pasteur,  Thom as Edison, Leon Tolstoi, Fred Astaire, Winston Churchill, entre outros. A Dra. Carol Dweck,  da  Universidade  Stanford,  explica  que  os  elogios  e  a  atenção  que  os prodígios recebem  os fazem  querer instintivam ente proteger seu status “m ágico” assum indo m enos riscos, o que, com  o tem po, dificulta o aprendizado.

O  que  se  pretende  nas  incubadoras  não  é  identificar  talentos,  m as  sim desenvolvê-los,  dia  após  dia.  Nelas  a  precocidade  não  im pressiona,  e  pouco im porta  saber  quem   terá  sucesso  a  longo  prazo.  Em   visita  ao  Centro  de Treinam ento Olím pico de Colorado Springs, nos Estados Unidos, perguntei a um grupo  de  50  treinadores  experientes  se  eles  eram   capazes  de  avaliar,  com   dois anos de antecedência, as chances de um  rapaz de 15 anos ganhar um a m edalha nos Jogos Olím picos. Só um  deles levantou a m ão. Com o era de esperar, quem fez  isso  foi  um   treinador  de  ginástica,  um   esporte  em   que  os  atletas  despontam cedo e no qual a com pleição física desem penha papel fundam ental no sucesso.

Anson  Dorrance,  treinador  do  tim e  de  futebol  fem inino  da  Universidade  da Carolina  do  Norte  que  levou  sua  equipe  a  vencer  21  cam peonatos  nacionais, sintetiza  m uito  bem   essa  ideia:  “Um a  das  coisas  m ais  prej udiciais  aos  j ovens talentos é ouvirem  desde m uito cedo que são incríveis no que fazem . Quando a m enina  chega  ao  ensino  m édio,  com eça  a  acreditar  nisso.  No  últim o  ano  da escola, vai deixando de se esforçar e acaba abandonando o esporte. Mas tam bém existe o outro lado dessa história: aquela j ogadora que espera pacientem ente no banco  de  reservas,  decidida  a  ser  algum a  coisa  na  vida.  Invariavelm ente,  é  a garota  hum ilde  e  batalhadora  que  terá  as  m aiores  chances  de  se  tornar  um a j ogadora de verdade.”

Se  você  se  destacar  cedo,  procure  ignorar  os  elogios  e  continue  dando  o m áxim o de si para ultrapassar seus lim ites. É só assim  que crescem os. Se você não  tiver  sucesso  logo,  não  desista.  Em   vez  disso,  considere  seu  esforço  inicial um a experiência, não um  veredicto.
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DICA 12

CINCO MANEIRAS DE ESCOLHER

UM ÓTIMO MENTOR

 

Grandes  m entores  podem   ser  identificados  por  alguns  traços  característicos.  As regras a seguir servem  para aj udá-lo a avaliar os candidatos e a fazer a m elhor escolha.

1) Evite os otimistas demais

Essa  espécie  de  m entor  está  cada  vez  m ais  presente  no  m undo  atual:  um indivíduo cuj o foco é nos m anter felizes, na nossa zona de conforto, e que para isso faz tudo fluir naturalm ente, com  um  m ínim o de esforço. Ele tende a reservar pouco  tem po  para  praticar  até  as  coisas  m ais  com plexas,  sorrir  m uito  e  dizer coisas  com o:  “Não  se  preocupe,  não  tem   problem a,  podem os  ver  isso  m ais tarde.”  Trata-se  de  um a  terrível  pessoa  para  ter  com o  professor,  treinador  ou m entor.

2) Procure alguém que o assuste um pouco

Lidar  com   grandes  m entores  costum a  ser  um   pouco  desconfortável.  É com um  que a relação envolva respeito, adm iração e, m uitas vezes, m edo. É um bom  sinal. Procure alguém  que:

Observe-o de perto: ele  está interessado  em  descobrir  quem  você  é −  o  que

você quer, de onde vem , o que o m otiva.

Priorize as ações: ele dificilm ente vai querer desperdiçar tem po conversando

− em  vez disso, com eçará im ediatam ente a propor atividades, para saber logo

com o você é e vice-versa.

Seja sincero:  ele  vai  lhe  dizer  a  verdade  sobre  seu  desem penho  de  m aneira

direta e obj etiva. No início vai ser difícil, m as você acabará entendendo que

não é pessoal − são inform ações necessárias para m elhorar seu desem penho.

3) Procure alguém que dê instruções claras e concisas

A m aioria dos grandes m entores não faz discursos longos nem  passa serm ões. Em  vez disso, oferece orientações que vão direto ao ponto, conduzindo a equipe ou o indivíduo ao obj etivo.

John  Wooden,  treinador  de  basquete  da  UCLA,  considerado  um   dos  m aiores m entores de todos os tem pos, foi obj eto de um  estudo que exam inou tudo o que ele ensinava para seu tim e. Wooden não falava m uito. Na verdade, ele passava suas  instruções  em   no  m áxim o  4  segundos,  o  que  encerra  um a  grande  lição:  o m elhor  professor  não  é  o  m ais  eloquente,  m as  aquele  capaz  de  estabelecer conexões e de transm itir inform ações úteis.

4) Procure alguém que adore ensinar o básico

Grandes m entores geralm ente passam  um a sessão inteira focados em  apenas um   princípio  básico  −  por  exem plo,  a  form a  de  pegar  o  taco  de  golfe  ou  a m aneira de tocar um a nota no violão. Pode parecer estranho, m as isso reflete o entendim ento de um a verdade fundam ental: os princípios básicos são a essência de  qualquer  habilidade  (vej a  Dica  10).  Quanto  m ais  desenvolvido  você  estiver, m ais necessário será praticá-los.

5) Se houver empate em todos os quesitos anteriores, escolha a pessoa mais velha

Ensinar é com o qualquer outro talento: leva tem po para ser aprim orado. É por isso que m uitas incubadoras de talentos são lideradas por pessoas de 60, 70 anos. Os  grandes  m entores  são,  antes  de  qualquer  outra  coisa,  grandes  aprendizes  e desenvolvem  suas habilidades a cada ano que passa. Isso não quer dizer que não existam  bons m entores com  m enos de 30 anos, nem  que todo treinador de cabelo grisalho  é  um   gênio.  Mesm o  assim ,  se  esse  for  o  critério  de  desem pate,  não hesite em  escolher o candidato m ais velho.
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As pessoas das incubadoras de talentos

têm uma relação diferente com a prática.

Muita  gente  vê  os  treinam entos  com o  um   m al  necessário,  algo  m uito m enos  interessante  ou  im portante  do  que  o  grande  j ogo  ou  a  grande perform ance  para  a  qual  a  pessoa  precisa  se  preparar.  Mas  nas incubadoras de talentos que visitei a prática era o grande evento, o centro do m undo, o foco da vida diária. Essa perspectiva leva ao sucesso porque depois  de  algum   tem po  a  prática  adquire  um   caráter  transform ador  se for executada corretam ente, de form a intensiva. Para alcançar esse nível de  prática  é  preciso  se  esforçar,  ou  sej a,  ir  um   pouco  além   da  sua capacidade  atual,  passando  um   tem po  na  zona  de  dificuldade  que cham am os de  “ponto ideal”.  Para isso  é necessário  criar um   espaço  de prática  que  lhe  perm ita  continuar  com prom etido  com   o  seu  obj etivo, testar  suas  habilidades  ao  longo  do  tem po,  superar-se  e  praticar repetições, para que suas ações se tornem  rápidas e autom áticas.

A seção anterior referia-se à preparação. Esta é voltada para a ação:

estratégias  e  técnicas  sim ples  para  direcioná-lo  à  prática  intensiva  e afastá-lo da arm adilha da prática superficial.
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DICA 13




ENCONTRE O PONTO IDEAL

Você aprende m elhor e m ais rápido quando alcança determ inado lugar bem  no lim ite da sua capacidade. É o cham ado ponto ideal. Vej a com o saber se você j á o encontrou:

[Zona de conforto]

Sensação:  facilidade,  ausência  de  esforço.  Você  está  trabalhando,  m as  não está se esforçando.

Porcentagem de tentativas bem-sucedidas: acim a de 80%.

[Ponto ideal]

Sensação: frustração, dificuldade, consciência dos erros. Você está totalm ente em penhado num a luta intensa − e dá tudo de si para chegar a um a m eta quase inalcançável, fica a um  passo de conseguir, m as, com o não tem  sucesso, tenta de novo.

Porcentagem de tentativas bem-sucedidas: entre 50% e 80%.

[Zona de sobrevivência]

Sensação:  confusão,  desespero.  Você  foi  superado.  Está  se  debatendo,  se sentindo  derrotado,  tentando  pensar  no  que  fazer.  Às  vezes  você  adivinha  qual atitude tom ar, m as por sorte.

Porcentagem de tentativas bem-sucedidas: abaixo de 50%.

Para com preender a im portância do ponto ideal, vej a o caso de Clarissa, um a clarinetista  de  13  anos  que  foi  obj eto  de  estudo  de  Gary   McPherson  e  Jam es Renwick, dois m usicoterapeutas australianos. Clarissa era um a m usicista com um em   todos  os  quesitos:  capacidade,  hábitos  de  ensaio  e  m otivação.  Um a  m anhã, porém , algo incrível aconteceu: Clarissa conseguiu executar em  cinco m inutos o que norm alm ente conseguiria apenas depois de um  m ês de prática.

Foi  assim :  Clarissa  tocou  algum as  notas,  errou  e  ficou  paralisada,  com o  se  o clarinete  estivesse  dando  choque.  Leu  novam ente  as  notas  na  partitura  e cantarolou-as  baixinho.  Em   seguida,  ensaiou  os  m ovim entos  só  com   os  dedos, sem   tocar  no  instrum ento.  Pouco  depois,  voltou  a  tocar  o  clarinete  um   pouco m ais  rápido,  e  com eteu  outro  erro.  Parou  e  voltou  ao  início.  Dessa  m aneira, trabalhando  instintivam ente,  ela  acabou  aprendendo  a  m úsica.  McPherson calculou que Clarissa aprendeu m ais num  intervalo de cinco m inutos do que teria aprendido  num   m ês  inteiro  praticando  da  m aneira  habitual,  ou  sej a,  tocando  a m úsica toda sem  dar atenção aos erros.

Por  quê?  Visualize  as  conexões  do  cérebro  de  Clarissa  nesses  cinco  m inutos. Toda  vez  que  errava,  ela  percebia  o  erro  e  corrigia-o,  o  que  a  fazia  ativar  as conexões  certas  no  cérebro.  Em   cada  repetição  do  trecho,  ela  fortalecia  essas conexões  e  as  interligava.  Clarissa  não  estava  apenas  ensaiando,  m as desenvolvendo o cérebro. Ela tinha alcançado o ponto ideal.

Para  atingi-lo,  é  necessário  um   pouco  de  criatividade.  Por  exem plo,  alguns j ogadores  de  golfe  treinam   suas  tacadas  debaixo  d’água,  onde  os  m ovim entos ficam  m ais lentos, o que facilita a correção dos erros; e alguns m úsicos tocam  as canções de trás para a frente, o que os aj uda a entender m elhor a relação entre as  notas.  Os  m étodos  são  diferentes,  m as  o  padrão  subentendido  é  o  m esm o: procure form as de se superar. Vá ao lim ite de sua com petência.

Pergunte  a  si  m esm o:  se  eu  desse  o  m áxim o  de  m im ,  o  que  eu quase conseguiria?  Estabeleça  o  lim ite  da  sua  capacidade  atual  e  vá  um   pouco  além disso. Esse além  será o seu ponto ideal.
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DICA 14

 

ABANDONE O RELÓG IO

 

A  prática  intensiva  não  é  m edida  em   horas  ou  m inutos,  m as  pelo  núm ero  de tentativas  e  repetições  de  alta  qualidade  que  executam os  −  basicam ente,  pela quantidade de conexões novas form adas no cérebro.

Em   vez  de  contar  o  tem po,  conte  tentativas  e  repetições.  Não  diga  “Vou praticar  piano  por  vinte  m inutos”,  m as  sim   “Vou  tocar  essa  m úsica  nova  cinco vezes”. Em  vez de treinar no cam po de golfe por um a hora, planej e dar 25 boas tacadas.  Não  estude  um   texto  por  um a  hora;  prefira  fazer  ficham entos  para avaliar  o  que  aprendeu.  Ignore  o  relógio  e  chegue  ao  ponto  ideal,  m esm o  que sej a por poucos m inutos.
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DICA 15




DIVIDA AS TAREFAS EM BLOCOS

Todo m undo j á deve ter ouvido o seguinte na infância: Faça  um  pouco  de  cada vez.  Esse  conselho  é  válido  porque  reflete  exatam ente  com o  nosso  cérebro aprende. Toda habilidade é divisível em  pedaços m enores, ou blocos.

Os  blocos  estão  para  as  habilidades  assim   com o  as  letras  do  alfabeto  estão para  a  linguagem .  Isolados,  são  praticam ente  inúteis,  m as  com binados  com outros  blocos  (palavras)  que,  por  sua  vez,  com binam -se  com   blocos  ainda m aiores (frases, parágrafos), podem  form ar um  todo com plexo e belo.

Para  com eçar  a  dividir  as  habilidades  em   blocos,  prim eiro  registre  sua habilidade na m ente (vej a Dica 2). Depois, pergunte-se:

1) Qual é o m enor elem ento que eu posso dom inar desta habilidade?

2) Que outros blocos se relacionam  com  esse prim eiro?

Pratique  um   bloco  isolado  até  dom iná-lo.  Depois,  conecte-o  a  m ais  blocos, um   por  um ,  exatam ente  com o  faria  com   letras  para  form ar  um a  palavra.  Em seguida, vá form ando blocos m aiores, e assim  por diante.

Alunos da Escola de Música Meadowm ount cortam  as partituras com  tesoura e colocam  os pedaços dentro de um  chapéu, de onde sorteiam  os trechos. Depois de aprenderem  os blocos separadam ente, eles j untam  as partes na ordem  certa, com o  se  fossem   peças  de  um   quebra-cabeça.  “Fazer  isso  funciona  porque  os alunos não  estão tocando  a m úsica  de form a  autom ática. Eles  estão  pensando”, diz Sky e Carm an, um a das professoras de violino da escola.

Independentem ente  da  habilidade  que  você  desej a  desenvolver,  o  padrão  é sem pre o m esm o: enxergue o todo, divida-o em  partes, j unte os blocos de form a ordenada e repita a operação.




[image: ]

DICA 16

PROCURE CONSTRUIR UM

BLOCO PERFEITO POR DIA

 

Em   m eio  a  um a  vida  agitada,  às  vezes  é  tentador  considerar  que  atingim os  um obj etivo  pelo  sim ples  fato  de  term os  praticado.  O  verdadeiro  obj etivo,  porém , não é a prática, m as sim  o progresso. Com o diz John Wooden: “Nunca confunda um a sim ples atividade com  realização.”

Um   m étodo  útil  é  determ inar  um a  MPA  (m enor  perfeição  alcançável)  por vez. Nessa  técnica, você  escolhe um   bloco específico  que queira  aperfeiçoar  − não  só  m elhorá-lo,  m as  conseguir  executá-lo  de  form a  cem   por  cento  correta. Por  exem plo,  um   j ogador  de  tênis  pode  querer  m elhorar  seu  saque;  um vendedor, um a técnica específica de venda. A ideia é parar para definir um  alvo sim ples e depois dar o m áxim o de si para alcançá-lo.

Ninguém   se  transform a  de  um   dia  para  o  outro.  É  necessário  ir  m elhorando aos poucos, conexão por conexão, repetição por repetição.
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DICA 17

NÃO FUJA DA LUTA

 

Em  todas as incubadoras de talentos que visitei, de Moscou a Dallas, passando até pelo  Brasil,  vi  nas  pessoas  o  m esm o  sem blante:  olhos  apertados,  m axilares retesados,  narinas  dilatadas,  o  rosto  de  alguém   que  se  esforça  bastante  para conseguir algum a coisa. Não é coincidência. A prática intensiva tem  um  aspecto em ocional  revelador  e  provoca  um a  sensação  que  pode  ser  resum ida  em   um a única palavra: luta.

A  m aioria  de  nós  evita  a  luta  de  form a  instintiva,  porque  é  algo desconfortável,  que  associam os  a  fracasso.  No  entanto,  quando  se  trata  de desenvolver talentos, lutar não é opcional, e sim  um a necessidade biológica. Essa constatação pode parecer estranha, m as reflete a form a com o evoluím os. A luta e  a  frustração  que  sentim os  no  lim ite  de  nossa  capacidade  −  aquela  sensação bastante  desconfortável  do  “quase  lá”  −  são  resultantes  do  desenvolvim ento  de novas  conexões  neurais,  um   fenôm eno  que  Robert  Bj ork,  psicólogo  da  UCLA, cham a  de  “dificuldade  desej ável”.  Nosso  cérebro  funciona  com o  nossos m úsculos: sem  esforço não há resultado.
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DICA 18

É MELHOR PRATICAR CINCO MINUTOS POR DIA

DO Q UE UMA HORA POR SEMANA

 

No contexto da prática intensiva, pequenos “lanches” diários dão m ais resultado do que um a grande “refeição” por sem ana. Isso acontece por causa do ritm o de desenvolvim ento  do  nosso  cérebro  −  de  form a  gradual,  um   pouco  por  dia,  até enquanto  dorm im os.  A  prática  diária,  m esm o  que  por  apenas  cinco  m inutos, acelera esse processo. Quando o intervalo entre as práticas é m uito m aior, nosso cérebro  é  obrigado  a  correr  atrás  do  prej uízo.  É  com o  diz  Shinichi  Suzuki, idealizador do m étodo Suzuki de ensino m usical: “Pratique nos dias em  que você com e.”

E  quanto  deve  durar  a  prática  diária?  Certa  vez,  Hans  Jensen,  professor  de violoncelo da Universidade Northwestern, deu aulas para um  aluno de m edicina que estava sem  tem po e queria praticar apenas dois m inutos por dia. O professor, trabalhando  de  m aneira  sistem ática,  dividiu  um a  m úsica  em   partes,  focando prim eiro  as  m ais  difíceis.  O  aluno  conseguiu  aprender  conteúdos  bastante com plexos  em   seis  sem anas.  “Ficam os  chocados  por  ter  dado  certo”,  Jensen conta.  “O  segredo  foi  foco  total  e  rigidez  para  corrigir  qualquer  m ínim o  erro assim  que ele ocorria.”

Outra  vantagem   da  prática  diária  é  que  ela  se  torna  um   hábito.  O  ato  de praticar − encontrar tem po para isso e fazer direito − pode ser visto com o um a habilidade em  si, talvez a m ais im portante de todas. Não tenha pressa. De acordo com   algum as  pesquisas,  costum a  levar  cerca  de  30  dias  para  um a  pessoa desenvolver novos hábitos.
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DICA 19




INVENTE DESAFIOS INTELIG ENTES E VICIANTES Treinos  e  exercícios  rem etem   à  ideia  de  esforço  e  de  falta  de  sentido,  de  algo m ecânico, repetitivo e chato. Os desafios, por outro lado, estão ligados a diversão, conectividade  e  entusiasm o.  Por  causa  disso,  desenvolvem os  habilidades  de m aneira m uito m ais rápida quando praticam os por m eio de algum  j ogo.

Leia  a  biografia  de  qualquer  personalidade  bem -sucedida  e  você  descobrirá histórias que envolvem  desafios viciantes. O golfista Rory  McIlroy, por exem plo, brincava  de  acertar  bolas  de  golfe  na  m áquina  de  lavar  da  fam ília.  Warren Buffet,  o  bilionário  investidor,  vendia  chicletes  de  porta  em   porta,  tentando descobrir  que  sabor  faria  m ais  sucesso;  Keith  Richards,  no  início  dos  Rolling Stones, tentava tirar de ouvido alguns riffs de guitarra que escutava em  um  velho disco de blues.

Bons  m entores  têm   o  prazer  de  transform ar  as  atividades  m ais  m undanas  − sobretudo  as  desse  tipo  −  em   desafios.  O  princípio  central  é:  se  algo  na  sua prática  puder  ser  contabilizado,  pode  virar  um   desafio.  Por  exem plo,  apenas repetir  um a  série  de  acordes  no  violão  é  entediante.  Mas,  se  você  contar  o núm ero  de  vezes  que  toca  certo  e  der  a  si  m esm o  um a  nota  para  cada  acorde perfeito,  o  ensaio  se  torna  um   j ogo.  Acom panhe  seu  progresso  e  vej a  quantos pontos você faz em  sete dias. Na sem ana seguinte, tente m elhorar a pontuação.
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DICA 20




PRATIQ UE SOZINHO

Praticar sozinho funciona porque é a m elhor form a de encontrar o ponto ideal no lim ite  da  sua  capacidade  e  desenvolver  disciplina,  pois  não  depende  dos  outros. Um  fam oso  estudo voltado  para a  área m usical  com parou alguns  dos  m elhores m úsicos  do  m undo  com   excelentes  m úsicos  iniciantes.  Os  pesquisadores descobriram  que os dois grupos eram  m uito sem elhantes em  todos os aspectos da prática, exceto um : os m úsicos veteranos praticavam  sozinhos cinco  vezes  m ais do que os iniciantes.

Anson Dorrance, treinadora de futebol fem inino da Universidade da Carolina do  Norte,  disse:  “A  im agem   que  tenho  de  um   cam peão  é  um   suj eito  inclinado, ensopado de suor, exausto, quando não há ninguém  por perto.”
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DICA 21




PENSE POR MEIO DE IMAG ENS

Qual das seguintes instruções é m ais fácil de lem brar?

A) Volte com  a raquete seguindo um a linha horizontal.

B) Volte com  a raquete com o se estivesse indo de um a ponta a outra de um a

parede.

A) Cante a frase baixando a voz aos poucos.

B) Cante a frase com o se você fosse um  balão esvaziando.

A) Toque as cordas do violão da form a m ais suave possível.

B) Toque as cordas do violão com o se elas estivessem  queim ando seus dedos.

As  opções  B  são  m ais  fáceis  de  lem brar  porque  as  im agens,  m uito  m ais  do que as ideias abstratas, facilitam  a com preensão, a m em ória e a execução, um a vez que o cérebro passou m ilhões de anos evoluindo para registrar cenários com elem entos concretos.

Sem pre que possível, crie um a im agem  nítida para cada bloco de habilidade que você queira desenvolver. Elas não precisam  ser elaboradas, apenas fáceis de lem brar.
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DICA 22

RECONHEÇA SEUS ERROS ASSIM Q UE COMETÊ-LOS

 

Quase  todos  nós  som os  intolerantes  a  erros.  Quando  com etem os  um   equívoco, nosso  instinto  nos  incentiva  a  passar  por  cim a  dele,  ignorá-lo  e  fingir  que  nada aconteceu.  Isso  não  é  bom ,  porque,  com o  vim os,  os  erros  são  pontos  de referência para o aperfeiçoam ento. Estudos de m apeam ento do cérebro revelam que,  após  com eterm os  um   deslize,  tem os  0,25  segundo  para  escolher  um   dos seguintes  cam inhos:  reconhecê-lo  ou  ignorá-lo.  As  pessoas  que  optam   por assum ir que erraram  aprendem  m uito m ais do que as outras.

Desenvolva  o  hábito  de  reconhecer  seus  erros  assim   que  com etê-los.  Não retroceda,  não  feche  os  olhos.  Encare-os  de  frente  para  entender  o  que aconteceu e o que você pode fazer em  seguida para m elhorar. E leve-os a sério, m as nunca para o lado pessoal.
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DICA 23

VISUALIZE SEU CÉREBRO FORMANDO AS

CONEXÕES CERTAS A PARTIR DOS

ERROS Q UE VOCÊ COMETE

 

Quando chegam os ao ponto ideal no lim ite da nossa capacidade e ultrapassam os esse ponto,  form am os e  fortalecem os novas  conexões no  cérebro. Os  erros  são inform ações  utilizadas  para  criar  as  conexões  certas.  Quanto  m ais  prestarm os atenção nos erros e os corrigirm os, m ais conexões certas serão desenvolvidas no cérebro. Visualizar esse processo vai aj udar você a enxergá-los de outra form a, ou sej a, com o ferram entas para desenvolver habilidades.
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DICA 24

PRATIQ UE MAIS PARA ACELERAR

SUAS CONEXÕES CEREBRAIS

 

Toda  vez  que  você  pratica  de  form a  intensiva,  as  conexões  do  seu  cérebro  são estabelecidas  m ais  rápido.  Com   o  tem po,  a  velocidade  dos  sinais  cerebrais aum enta  de  3,2  km /h  para  320  km /h.  Ao  praticar,  visualize  as  conexões  do cérebro  sendo  estabelecidas  cada  vez  m ais  depressa,  porque,  na  verdade,  é exatam ente isso que acontece. (Para saber m ais a respeito, vej a o Apêndice.)
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DICA 25

DIMINUA O ESPAÇO DE PRÁTICA

 

Espaços de prática restritos são bons porque a pessoa que faz seus treinam entos em  lugares  assim  acaba  executando m ais  repetições e  com  m ais  intensidade,  o que  evidencia  o  obj etivo.  O  Barcelona,  considerado  um   dos  m elhores  tim es  de futebol  do  m undo,  oferece  um   bom   exem plo  disso  em   seus  treinos.  O  m étodo deles  é  sim ples:  dois  j ogadores  treinam   com   um a  bola  em   um a  sala  um   pouco m aior  do  que  um   banheiro.  Ganha  quem   consegue  m anter  a  posse  de  bola  por m ais  tem po.  Esse  j ogo  sim ples  aj uda  a  desenvolver  o  dom ínio  de  bola,  um a habilidade  fundam ental,  pois  cria  um a  série  de  situações  inesperadas  que  os j ogadores precisam  enfrentar para m elhorar o próprio desem penho. Eu usei um a variante  dessa  ideia  para  ensinar  táticas  de  defesa  ao  m eu  tim e  de  beisebol,  e realizam os  treinos  m uito  produtivos  num   espaço  do  tam anho  de  um a  sala  de estar.

Essa  dica  não  se  aplica  som ente  ao  espaço  físico.  Poetas  utilizam   m étricas que  os  obrigam   a  criar  dentro  de  um   espaço  lim itado  −  o  haicai,  por  exem plo. Com ediantes usam  os 140 caracteres do Twitter para aprim orar suas habilidades. Algum as  em presas  tam bém   utilizam   esse  procedim ento:  a  Toy ota  instala  sua linha de m ontagem  em  um a única sala, com  réplicas de seus equipam entos em tam anho  m enor,  para  treinar  novos  funcionários.  A  em presa  concluiu  que  o treinam ento se torna m uito m ais eficaz quando é feito dessa form a.

Pergunte-se:  “Qual  é  o  espaço  m ínim o  necessário  para  desenvolver  m inhas habilidades?  O  que  posso  m odificar  para  elim inar  o  espaço  extra  que  talvez estej a m e im pedindo de estabelecer um a com unicação m ais fluente e rápida?”
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DICA 26

VÁ MAIS DEVAG AR

(MUITO MAIS DO Q UE VOCÊ IMAG INA)

 

Quando  aprendem os  algo  novo,  nossa  tendência  natural  é  querer  fazer  de  novo m ais rápido. Esse desej o faz todo o sentido, m as tam bém  pode levar a pessoa a ser  negligente,  sobretudo  se  ela  estiver  desenvolvendo  habilidades  de  alta precisão (vej a Dica 8). A precisão − e o desem penho duradouro – é trocada pela em oção tem porária. Por isso, vá com  calm a.

A prática excessivam ente lenta perm ite que enxerguem os os erros com  m ais nitidez  para  então  poderm os  corrigi-los.  É  utilizada  em   m uitas  incubadoras  de talentos para ensinar habilidades de alta precisão − do clube de tênis Spartak (em que  os  j ogadores  sacam   num a  velocidade  tão  lenta  que  parecem   bailarinos clássicos)  à  Escola  de  Música  Contem porânea  Septien  (onde  os  cantores aprendem  as m úsicas novas cantando um a nota de cada vez). Ben Hogan, cuj a tacada  de  golfe  é  considerada  um a  das  m ais  técnicas  de  toda  a  história  do esporte, costum ava praticar executando m ovim entos tão lentos que a bola não se m ovia m ais do que 2 centím etros quando o taco a acertava. O que im porta não é a  rapidez,  m as  a  lentidão  com   que  você  consegue  executar  determ inada  tarefa da m aneira correta.
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DICA 27




FECHE OS OLHOS

Um a das form as m ais rápidas de intensificar a prática é tam bém  um a das m ais sim ples: fechar os olhos. Os m úsicos utilizam  essa técnica há m uito tem po para aprim orar  os  sentidos  e  a  precisão,  m as  ela  tam bém   funciona  para  outras habilidades. Michael Jordan praticava arrem essos de olhos fechados; oficiais da Força de Operações Especiais da Marinha am ericana aprendem  a desm ontar e rem ontar suas arm as ou a arm ar barracas em  m eio à escuridão total; praticantes de ioga e artes m arciais fecham  os olhos para aum entar a consciência do corpo e o equilíbrio.

O  m otivo  é  sem pre  o  m esm o:  quando  não  enxergam os,  som os  levados rapidam ente  ao  lim ite  de  nossa  capacidade,  ao  nosso  ponto  ideal;  dessa  form a, evitam os distrações e fazem os com  que outros sentidos sej am  apurados.
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DICA 28




SIMULE

Nas  incubadoras  de  talentos,  você  verá  pessoas  sim ulando  tacadas  de  golfe  e raquetadas, tocando piano na m esa e esquiando com  os pés fixos no chão. Parece loucura,  m as  do  ponto  de  vista  da  prática  intensiva  faz  m uito  sentido.  Elim inar todos os detalhes de um a execução, exceto os essenciais, vai aj udá-lo a focar o que m ais im porta: a ação certa.
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DICA 29

Q UANDO FIZER CERTO, REG ISTRE O MOMENTO

 

Um a das ocasiões m ais gratificantes de um  treinam ento é quando conseguim os fazer a prim eira repetição perfeita. Quando isso acontecer, pare.

Repasse a cena em  sua m ente. Mem orize o sentim ento, o ritm o, as sensações físicas e m entais. A ideia é registrar esse m om ento, pois você vai querer que ele se  repita  sem pre.  Esse  será  o  novo  ponto  de  partida,  e  não  o  fim ,  do desenvolvim ento  de  suas  habilidades,  até  elas  serem   executadas  de  form a autom ática.  Kim berly   Meier-Sim s,  do  Centro  Sato  (que  aplica  o  m étodo  Suzuki de ensino m usical), disse: “A prática começa quando acertam os.”
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DICA 30

TIRE VÁRIOS COCHILOS

 

Esta  é  um a  das  m inhas  dicas  favoritas.  O  cochilo  é  prática  com um   nas incubadoras  de  talentos  e  tem   j ustificativas  tanto  curiosas  quanto  científicas.  As curiosas: várias personalidades históricas eram  adeptas do cochilo – Leonardo da Vinci,  Napoleão,  Winston  Churchill,  Thom as  Edison,  Ronald  Reagan,  John Kennedy, John D. Rockfeller e Einstein (que tirava vinte m inutos após o alm oço). E m uitas equipes esportivas profissionais fazem  uso dessa prática.

A científica: o cochilo contribui para o processo de aprendizado, porque aj uda a  fortalecer  as  conexões  form adas  durante  treinam entos  e  prepara  o  cérebro para  estabelecer  novas  conexões.  Pesquisadores  da  Universidade  da  Califórnia (Berkeley ) revelaram  que cochilar por 90 m inutos m elhora a m em ória em  10%, enquanto  ficar  acordado  direto  dim inui  essa  habilidade  em   10%.  “Você  precisa dorm ir antes de tentar aprender, de m odo a deixar o cérebro com o um a esponj a seca, pronto para absorver novas inform ações”, afirm ou o Dr. Matthew Walker, condutor da pesquisa.
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DICA 31

PARA APRENDER UMA NOVA HABILIDADE, EXAG ERE

 

Pense  na  form a  com o  pais  ensinam   palavras  novas  para  filhos  pequenos.  Eles prolongam   cada  som ,  enfatizam   cada  sílaba  de  m aneira  exagerada.  Existe  um bom  m otivo para isso: exagerar nos aj uda a perceber onde estão os lim ites.

Para  aprender  um a  nova  habilidade,  exagere.  Se  o  novo  m ovim ento  exigir que  você  levante  a  perna,  levante-a  até  o  teto.  Se  for  para  tocar  violão,  faça m uita  força  com   os  dedos.  Caso  a  ideia  sej a  enfatizar  um   argum ento  durante um a palestra, gesticule bastante. Não sej a tím ido. Exagere para sentir os lim ites da habilidade e depois trabalhe de m odo a desenvolvê-la com  precisão.
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DICA 32

FOQ UE O Q UE PRECISA DAR CERTO

 

Existe  um   m om ento  antes  de  cada  repetição  em   que  nos  deparam os  com   um a escolha:  focar  o  obj etivo  (o  que  querem os  fazer)  ou  o  possível  erro  (o  que querem os evitar)? Esta dica é sim ples: foque sem pre o que precisa dar certo, não o que pode acontecer de errado.

Por exem plo: um  j ogador de golfe que se prepara para um a tacada leve deve dizer a si m esm o “Centralize a tacada”, e não “Cuidado para não bater dem ais à esquerda”; um  violinista diante de um  trecho difícil de um a m úsica deve pensar “Vou  acertar  o  lá  bem ol”  em   vez  de  “Ai,  m eu  Deus,  tom ara  que  eu  não  erre aquele lá bem ol”. Os psicólogos cham am  essa m entalização de “enquadram ento positivo”  e  possuem   inúm eras  teorias  sobre  a  influência  que  esse  pensam ento tem  sobre o subconsciente. O im portante é saber que focar aquilo que querem os realizar é sem pre m elhor do que dar atenção ao que querem os evitar.
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DICA 33

PARA APRENDER COM UM LIVRO, FECHE-O

 

Im agine que daqui a um a sem ana você vá fazer um  teste sobre as próxim as 10 páginas deste livro. Você tem  30 m inutos para se preparar. Que m étodo de estudo vai aj udá-lo a tirar a m elhor nota?

A) Ler as 10 páginas quatro vezes seguidas e tentar decorar o conteúdo.

B) Ler as 10 páginas um a vez, fechar o livro e escrever um  resum o.

A segunda opção é de longe a m ais eficaz. Pesquisas revelam  que as pessoas que  escolhem   a  estratégia  B  lem bram -se,  a  longo  prazo,  de  um   conteúdo  50% m aior  do  que  o  assim ilado  por  quem   escolhe  a  estratégia  A.  Isso  acontece  por causa  de  um a  das  principais  regras  da  prática  intensiva: o  aprendizado  está relacionado ao esforço. Ler um  livro de form a passiva, palavra por palavra − o que é relativam ente fácil −, não o leva ao ponto ideal.

Em  contrapartida, fechar o livro e fazer um  resum o nos obriga a determ inar os  pontos  principais  (um a  série  de  esforços),  processar  e  organizar  ideias  de m odo que elas façam  sentido (m ais esforço) e escrevê-las (m ais esforço ainda, além   de  repetição).  A  equação  é  sem pre  a  m esm a:  quanto  m aior  o  esforço, m aior o aprendizado.
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DICA 34

USE A TÉCNICA SANDUÍCHE

 

A prática intensiva resum e-se a identificar e corrigir erros. Tendo isso em  vista, surge  um a  pergunta  inevitável:  qual  é  a  m elhor  m aneira  de  não  repetir  erros? Um a delas é usar a técnica sanduíche. Funciona assim :

1. Faça o m ovim ento certo.

2. Faça o m ovim ento errado.

3. Faça o m ovim ento certo novam ente.

O  obj etivo  é  consolidar  o  m ovim ento  certo  e  evidenciar  o  erro,  para  evitar que  ele  passe  despercebido  e  sej a  assim ilado  pelo  circuito  de  conexões  do cérebro.
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DICA 35

USE A TÉCNICA 3 X 10

 

Esta  técnica  sim ples  foi  desenvolvida  pelo  Dr.  Douglas  Fields,  neurologista  do Instituto Nacional de Saúde de Bethesda, em  Mary land, e pesquisador nas áreas de m em ória e aprendizado. Fields descobriu que o cérebro form a conexões m ais fortes quando é estim ulado três vezes, com  intervalos de descanso de 10 m inutos após  cada  estím ulo.  Tradução  na  prática:  para  aprender  algo  da  m aneira  m ais eficaz,  pratique  três  vezes,  com   intervalos  de  10  m inutos  entre  as  repetições. “Aplico  esse  m étodo  em   m inha  própria  vida,  e  funciona”,  garante  Fields.  “Por exem plo,  para  aprender  um a  parte  difícil  de  um a  m úsica  no  violão,  toco  essa parte,  vou  fazer  outra  coisa  por  10  m inutos,  depois  toco  de  novo,  e  assim   por diante...”
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DICA 36

INVENTE EXPERIMENTOS DIÁRIOS

 

A  rotina  nas  incubadoras  de  talentos  inclui  vários  pequenos  testes.  Os  testes  não têm   em basam ento  científico,  e  o  fato  de  conseguir  ou  não  executá-los  não  é considerado  um   veredicto  −  são  apenas  exercícios  dirigidos,  form ulados  por pessoas bem -sucedidas e professores.

Por  exem plo,  Tiger  Woods  faz  um a  autoavaliação  tentando  acertar determ inada  quantidade  de  tacadas  num a  distância  específica  todos  os  dias.  Na Escola  de  Música  Meadowm ount,  os  professores  costum am   fazer  um   teste surpresa,  quando  colocam   um a  nota  de  5  dólares  no  violoncelo  ou  violino  do aluno.  Se  ele  tocar  sem   errar,  fica  com   o  dinheiro.  Robert  Lansdorp,  treinador dos cam peões de tênis Pete Sam pras, Tracy  Austin e Lindsay  Davenport, utiliza um   m étodo  sim ilar,  m as  coloca  notas  de  10  dólares  dentro  de  pequenos  cones laranj a. Quem  acerta o cone fica com  o dinheiro. Os professores não veem  isso com o  suborno,  m as  sim   um a  form a  de  m otivar.  Hans  Jensen,  professor  de violoncelo,  explicou:  “O  obj etivo  é  aj udar  o  aluno  a  dar  m ais  de  si.  Existem m uitas  form as  de  fazer  isso.  Não  im porta  se  é  com   dinheiro,  chocolate,  elogios ou qualquer outro estím ulo.”

Para  form ular  um   bom   teste,  pergunte-se:  “Quais  são  os  elem entos fundam entais  desta  habilidade?  Com o  treinar  a  precisão,  ou  a  confiança,  e avaliá-la? De que form a posso fazer com  que o processo sej a divertido, rápido e executado várias vezes, de m odo que eu consiga acom panhar o m eu progresso?”
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DICA 37

PARA DEFINIR O MELHOR MÉTODO DE PRÁTICA,

UTILIZE A AVALIAÇÃO R.E.P.S.

 

O m aior problem a na hora de escolher um a estratégia de prática não é o fato de existirem   poucas  opções,  m uito  pelo  contrário.  Existem   alternativas  dem ais. Com o identificar os m elhores m étodos? Esta dica serve para avaliar a eficácia da prática.  Cham a-se  R.E.P.S.,  e  cada  letra  da  sigla  refere-se  a  um   elem ento fundam ental da prática intensiva.

R: Repetição e esforço

E: Envolvim ento

P: Propósito

S: Solidez e rapidez no feedback

Elemento 1: Repetição e esforço. A prática o coloca no lim ite de sua capacidade e de seu esforço, e inclui inúm eras repetições?

Situação: dois professores de m atem ática ensinando tabuada para 30 alunos.

O professor A escolhe um  aluno para escrever a tabuada no quadro. O  professor  B  opta  pelo  form ato  “program a  de  auditório”:  apresenta oralm ente um a conta de m ultiplicação para a turm a inteira e escolhe um  aluno para responder.

Resultado: o professor B escolheu a m elhor opção, porque assim  fez todos  os alunos se esforçarem  a cada questão, j á que qualquer um  poderia ser cham ado. Na  turm a  A,  apenas  um   aluno  precisa  se  em penhar;  todos  os  outros  ficam observando.

Elemento  2:  Envolvimento.  A  prática  exige  m uito  de  você?  Requer  atenção? Você precisa estar em ocionalm ente envolvido para alcançar a m eta?

Situação:  dois  alunos  de  trom pete  estudando  para  aprender  um   trecho  difícil de um a m úsica.

O aluno A toca o trecho 20 vezes.

O aluno B tenta tocar o trecho sem  errar nada, cinco vezes seguidas. Quando com ete um  deslize, volta ao início do trecho.

Resultado: o aluno B fez a m elhor escolha, porque o m étodo o faz ficar m ais envolvido  com   a  atividade.  É  chato  tocar  o  trecho  de  um a  m úsica  20  vezes seguidas, acaba parecendo um a obrigação. Em  contrapartida, tocar cinco vezes de  form a  im pecável,  tendo  que  voltar  ao  início  caso  haj a  algum   erro,  faz  com que haj a bastante envolvim ento com  a prática.

Elemento  3:  Propósito.  A  tarefa  o  conecta  diretam ente  com   a  habilidade  que você desej a desenvolver?

Situação:  dois  tim es  de  basquete  vêm   perdendo  j ogos  por  errarem   lances livres.

O  tim e  A  pratica  lance  livre  no  fim   do  treino.  Cada  j ogador  faz  50 tentativas.

O tim e B pratica lance livre durante o treino. O j ogador que recebe a falta faz o arrem esso, m esm o cansado e sob pressão, situação igual à de quando está j ogando um a partida.

Resultado:  o  tim e  B  fez  a  m elhor  escolha,  porque  sua  prática  está  conectada com   a  habilidade  que  eles  desej am   desenvolver,  ou  sej a,  ser  capaz  de  fazer lances livres em  condições de pressão e cansaço.

Elemento  4:  Solidez  e  rapidez  no  feedback.  A  pessoa  recebe  inform ações precisas sobre o que está fazendo certo e o que está fazendo errado?

Situação:  dois  alunos  do  ensino  m édio  tentando  m elhorar  as  notas  para conseguir entrar na faculdade.

O  aluno  A  passa  um   sábado  inteiro  fazendo  um   sim ulado  e  recebe  o resultado um a sem ana depois.

O aluno B passa um  sábado fazendo um a questão por vez; assim  que consegue  term iná-la,  confere  o  resultado  e  revisa  detalhadam ente cada erro.

Resultado:  o  aluno  B  fez  a  m elhor  escolha,  porque  o  feedback  é  im ediato. Saber  logo  o  que  ele  fez  de  certo  e  errado  vai  aj udá-lo  a  assim ilar  a  m atéria. Receber o resultado um a sem ana depois surtirá pouco efeito.

A  ideia  dessa  avaliação  é  sim ples:  quando  estiver  diante  de  dois  m étodos  de prática ou quando inventar um  novo teste ou j ogo, escolha a opção com  o m aior índice  de  R.E.P.S.  O  m ais  im portante  é  prestar  atenção  na  form a  de  praticar. Pequenas  m udanças  de  m étodo  podem   gerar  grandes  resultados  na  velocidade de aprendizado.
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DICA 38




PARE ANTES DE FICAR EXAUSTO

No caso de m uitas habilidades, principalm ente esportivas, m édicas e m ilitares, a regra  é  executá-las  até  a  exaustão  com pleta.  Esse  procedim ento  tem   seus m éritos,  sobretudo  porque  faz  a  capacidade  física  e  a  resistência  m ental  se aprim orarem , além  de fortalecer os laços em ocionais entre os m em bros de um grupo que está trabalhando j unto.

Entretanto, os cientistas são categóricos em  afirm ar que a exaustão é inim iga do  aprendizado.  A  fadiga  faz  o  cérebro  ficar  lento,  o  que  produz  erros,  reduz  a concentração  e  leva  a  pessoa  a  executar  m al  suas  tarefas,  criando  hábitos negativos. Não é por acaso que a m aioria das incubadoras de talentos prefere que as  práticas  sej am   executadas  na  parte  da  m anhã,  quando  as  pessoas  estão descansadas. Ao prim eiro sinal de exaustão, pare.




[image: ]

DICA 39

PRATIQ UE IMEDIATAMENTE

APÓS UMA PERFORMANCE

 

A dica anterior foi sobre a im portância da prática quando estam os descansados. Esta  refere-se  a  outro  m om ento  im portante,  que  vem   logo  após  um a perform ance, um  j ogo ou um a com petição. Nessa hora, praticar provavelm ente é  a  últim a  coisa  que  você  desej a  fazer,  m as  deve  ser  a  prim eira  −  caso  não estej a  com pletam ente  exausto.  Praticar  nesse  m om ento  específico  vai  aj udar você  a  identificar  seus  pontos  fracos  e  a  corrigi-los.  Com o  disse  o  j ogador  de golfe  Jack  Nicklaus:  “Meus  treinos  m ais  produtivos  são  sem pre  depois  de  um a partida. É quando os erros que eu com eti no j ogo ainda estão frescos na m inha m ente. Vou para o cam po e trabalho especificam ente em  cim a deles.”
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DICA 40

ANTES DE DORMIR, ASSISTA

A UM FILME MENTALMENTE

 

Este é um  hábito m uito útil que aprendi com  alguns dos m elhores profissionais de diferentes áreas, desde cirurgiões até atletas e com ediantes. Um  pouco antes de dorm ir,  eles  produzem   m entalm ente  um   film e  de  com o  seria  a  própria perform ance ideal. Várias pesquisas com provam  que essa visualização aum enta o desem penho,  a m otivação,  a resistência  m ental e  a confiança.  Considere  esta dica um a form a de acelerar o m otor da sua m ente inconsciente, de m odo que ela passe m ais tem po funcionando para realizar suas m etas.
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DICA 41




TERMINE COM ALG O POSITIVO

Um a  sessão  de  prática  deve  term inar  com   um a  boa  recom pensa.  Pode  ser  um j ogo  predileto  ou  algo  m ais  palpável  (chocolate  costum a  funcionar  bastante). Minha  filha  de  10  anos  term ina  a  prática  de  violino  com   sua  m úsica  preferida: “Old Joe Clark”.
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DICA 42

SEIS MANEIRAS DE MELHORAR COMO MENTOR

 

Mais cedo ou m ais tarde, não im porta o que você faça, acabará se tornando um m entor  ou  um   professor.  Pode  ser  em   casa  ou  no  trabalho,  m as,  quando acontecer,  é  bom   que  você  tenha  algum as  habilidades  básicas.  Apresento  aqui seis dicas que aprendi com  os grandes m entores que conheci:

1) Use os primeiros segundos de sessão (ou aula) para se conectar emocionalmente

Pare um  m om ento e procure se lem brar do m elhor professor que j á teve. Se você for com o a m aioria das pessoas, suas lem branças não estarão relacionadas tanto ao que ele fez, m as sim  a com o ele fez você se sentir.

O ensino eficaz baseia-se na confiança, e todo indivíduo decide se vai confiar em  alguém  nos prim eiros segundos de interação. É por isso que bons professores, sobretudo  no  prim eiro  encontro,  j á  com eçam   a  aula  tentando  se  conectar  num nível  em ocional  com   os  alunos.  Existem   m uitas  ferram entas  que  facilitam   essa conexão  −  o  contato  visual,  a  linguagem   corporal,  a  em patia  e  o  hum or  são  as m ais eficazes. Independentem ente da ferram enta, não deixe de utilizá-la. Antes de com eçar a ensinar, você precisa m ostrar que se im porta com  os outros.

2) Evite discursos longos. Em vez disso, transmita a informação aos poucos, de forma clara

Muitos  film es  retratam   m entores  com o  pessoas  que  fazem   discursos inspiradores  e  se  posicionam   de  form a  nobre  diante  dos  alunos.  Nenhum a representação poderia estar m ais distante da realidade. Grandes m entores não se posicionam   “diante”,  m as  “ao  lado”  dos  indivíduos  que  aj udam .  Não  fazem discursos longos; transm item  inform ações aos poucos, de form a clara.

Com o treinador de um  tim e de beisebol, eu estava habituado a dar instruções para a equipe inteira ao m esm o tem po. No entanto, depois de passar um  tem po com   grandes  treinadores,  percebi  que  o  m elhor  seria  transm itir  m ensagens curtas, obj etivas e direcionadas para cada j ogador, um  de cada vez. E fazer isso funcionou  m uito  m ais.  Além   de  agilizar  o  aprendizado,  o  processo  tam bém fortaleceu os laços de com unicação.

O  im portante  não  é  conseguir  fazer  um   discurso  longo  e  significativo,  m as transm itir  de  form a  intensa  e  concisa  um a  m ensagem   que  leve  as  pessoas  a alcançarem  o obj etivo certo.

3) Não seja vago

Um   dos  erros  m ais  com uns  dos  m entores  é  ser  vago  e  im preciso.  Por exem plo, quando um  treinador de beisebol diz a um  rebatedor que “levante um pouco  m ais  a  m ão”,  a  que  altura  ele  deve  levantar?  Até  o  om bro?  Acim a  da cabeça?

Para evitar essa situação, utilize um a linguagem  obj etiva. Por exem plo:

“Levante um  pouco m ais a m ão” é vago. “Levante a m ão até a altura da orelha” é obj etivo.

“Toque  um   pouco  m ais  rápido”  é  vago.  “Toque  na  velocidade  do m etrônom o” é obj etivo.

“Por  favor,  entrose-se  m ais  com   a  equipe  de  vendas”  é  vago.  “Por favor, reúna-se com  a equipe de vendas por 10 m inutos todos os dias de m anhã” é obj etivo.

Todo  bom   ensinam ento  é  baseado  em   transm itir  inform ações  com   dados obj etivos. Use substantivos e núm eros exatos − coisas que você possa ver, tocar, m edir − e evite adj etivos e advérbios, que não dizem  exatam ente o que fazer.

4) Estabeleça critérios de avaliação

A  vida  é  cheia  de  critérios  de  avaliação:  núm eros  de  vendas,  indicadores  de desem penho,  notas  de  provas,  resultados  de  torneios.  O  problem a  é  que  esses parâm etros podem  distorcer as prioridades, fazendo a pessoa focar resultados de curto  prazo  e  ignorar  o  processo  de  aprendizado.  Todos  nós  j á  vim os  isso acontecer, no m undo dos negócios e nos esportes. As organizações obcecadas em vencer no tem po presente tendem  a perder de vista o obj etivo m aior: aprender e desenvolver com petências de longo prazo.

A  solução  é  estabelecer  os  próprios  critérios  para  com eçar  a  avaliar  seu progresso. Repasse-os para as pessoas que estão aprendendo com  você a fim  de m otivá-las e orientá-las.

Por exem plo, conheço grandes treinadores de futebol, basquete e hóquei que utilizam   o  núm ero  de  bons  passes  durante  um   j ogo,  e  não  o  placar,  com o  a m edida  m ais  precisa  do  bom   aproveitam ento  do  tim e.  Os  j ogadores acom panham   os  resultados  e  procuram   se  superar  a  cada  partida. Independentem ente  do  placar,  esse  núm ero  serve  com o  m edida  exata  de  seu verdadeiro progresso.

Tony   Hsieh,  fundador  da  Zappos,  um a  loj a  virtual  de  calçados,  quis  criar  a m elhor  equipe  de  atendim ento  ao  consum idor  do  m undo.  O  critério  habitual  de avaliação do sucesso nessa área é o núm ero de clientes atendidos por hora. Para Hsieh,  porém ,  esse  sistem a  não  fazia  sentido.  Ele  não  queria  sim plesm ente  ser eficiente;  ele  queria  que  os  clientes  ficassem   felizes.  A  Zappos,  então,  resolveu ignorar esse sistem a de avaliação e com eçou a registrar os m om entos em  que a equipe de atendim ento ao cliente atingia um  nível de progresso acim a da m édia. Essas ocasiões, com putadas e celebradas pela em presa, form am  seu critério de avaliação. E esse sistem a, pelo visto, está dando certo: Hsieh decidiu ligar um  dia para  a  Zappos,  no  m eio  da  noite,  para  fazer  um   teste.  Sem   se  identificar, perguntou se podia pedir um a pizza. Em  poucos segundos, recebeu um a lista com as cinco pizzarias m ais próxim as da sua casa que ainda estavam  abertas.

5) Maximize a capacidade de superação

A  capacidade  de  superação  é  a  essência  do  aprendizado.  É  quando  a  pessoa está  seguindo  em   frente,  dando  m ais  de  si,  lutando  e  m elhorando.  A  intenção desta  regra  é  m ostrar  que  os  bons  m entores  encontram   form as  de  criar am bientes que levam  seus pupilos a saírem  da inércia para conseguir se superar. É  por  isso  que  grandes  treinadores  esportivos  evitam   atividades  em   que  os j ogadores ficam  em  fila, esperando a vez, e dão preferência a j ogadas sim ples porém  significativas. Mas essa ideia não se aplica apenas aos esportes.

Recentem ente, a em presa de logística UPS estava tendo problem as com  seu program a de treinam ento de m otoristas. O índice de retenção de clientes estava baixo;  os  núm eros  de  acidentes  e  insatisfação,  altos.  Ela,  então,  adotou  um a solução  bastante  original:  cancelou  os  cursos  em   sala  de  aula  e  construiu  um am plo  centro  de  treinam ento  que  custou  34  m ilhões  de  dólares,  um a  pequena cidade para que os trainees pudessem  aprender na prática. Em  vez de assistir a aulas  sobre  direção,  estocagem   e  entrega,  os  trainees  dirigiam ,  estocavam   e faziam  entregas. Para ensinar equilíbrio, os treinadores ensaboavam  o chão sem ninguém  saber e pediam  que os trainees passassem  por ali carregando caixas. O program a  foi  um   sucesso.  Os  índices  de  retenção,  desem penho  e  satisfação subiram .

Algum as  escolas  liberais  aum entam   a  capacidade  de  superação  com   um a técnica cham ada “inversão da sala de aula”. O term o refere-se a um a m udança no m odelo tradicional, em  que os alunos utilizam  o tem po em  sala de aula para ouvir  o  conteúdo  e  depois  reforçam   o  aprendizado  em   casa.  Num a  turm a invertida, os alunos fazem  o contrário. Eles escutam  a m atéria em  casa, on-line, e praticam  no colégio: resolvem  problem as, procuram  com preender conceitos − em  essência, se esforçam  −, enquanto o professor cam inha pela sala, aj udando um  aluno de cada vez. Num a escola da Califórnia, o índice de desem penho anual em  álgebra dos alunos de um a turm a invertida foi 23% superior ao alcançado em turm as convencionais.

Para  ser  um   bom   m entor,  é  im portante  criar  o  am biente  m ais  m otivador possível e saber substituir m om entos de inércia por oportunidades de aprendizado intensivo.

6) Procure criar alunos independentes

Seu  obj etivo  a  longo  prazo  com o  m entor  é  aj udar  seus  alunos  a  se desenvolverem   a  ponto  de  não  precisarem   m ais  de  você.  Para  isso,  evite  ser  o centro  das  atenções.  Procure  criar  um   am biente  em   que  as  pessoas  consigam executar  sozinhas  suas  atividades.  Sem pre  que  possível,  saia  do  local  para  criar m om entos de independência. Im agine que a sua função é produzir várias versões de você.
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O  desenvolvim ento  de  talentos  é  com o  um a  corrida  num   terreno acidentado: você vai se deparar com  desafios, obstáculos e altos e baixos. Para  que  seu  progresso  sej a  perm anente,  é  necessário  ser  flexível  num m om ento e intransigente em  outro, lidar com  os obstáculos im ediatos e, ao  m esm o  tem po,  focar  os  acontecim entos  a  longo  prazo.  Em   sum a, estar  preparado.  As  dicas  desta  seção  são  ferram entas  para  aj udá-lo nessa j ornada.
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DICA 43

ADOTE A REPETIÇÃO

 

A  repetição  não  é  vista  com   bons  olhos.  Geralm ente,  acham os  chato  e desestim ulante ter que fazer a m esm a coisa várias vezes, m as essa percepção é com pletam ente  equivocada.  A  repetição  é  a  alavanca  m ais  poderosa  para desenvolver nossas habilidades, porque nos faz utilizar o m ecanism o interno que aum enta  a  velocidade  e  a  precisão  das  conexões  produzidas  no  cérebro  (vej a Apêndice).

Em   preparação  para  capturar  Osam a  bin  Laden  no  Paquistão  em   m aio  de 2011, o Seal Team  6, grupo de elite da Marinha am ericana, construiu, na Carolina do  Norte  e  em   Nevada,  réplicas  em   tam anho  real  do  lugar  em   que  o  terrorista vivia, fazendo sim ulações do ataque durante três sem anas. E eles repetiram  essa operação várias vezes, recriando as condições que poderiam  encontrar.

Outro  exem plo  vem   de  Moe  Norm an,  um   canadense  tím ido  que  participou brevem ente  de  torneios  de  golfe  profissional  nas  décadas  de  1960  e  1970  e acabou  sendo  considerado,  na  opinião  da  m aioria  dos  entendidos,  o  j ogador  de golfe  m ais  preciso  da  história.  A  partir  dos  16  anos,  ele  passou  a  praticar  800  a m il tacadas por dia, cinco vezes por sem ana. Por conta das questões em ocionais em  função do autism o, Norm an tinha dificuldade de participar de cam peonatos. Mas, num a dem onstração em  1995, o golfista deu 1.500 tacadas seguidas. Todas as  bolas  pararam   a  um a  distância  aproxim ada  de  13  m etros  um as  das  outras. “Norm an  acordava  todo  dia  sabendo  que  ia  acertar.  A  precisão  dele  é assustadora”, disse Tiger Woods.

Adotar a repetição significa m udar de m entalidade. Em  vez de enxergar esse procedim ento  com o  um a  obrigação,  considere-o  a  ferram enta  m ais  poderosa que você tem . Bruce Lee disse certa vez: “Não tem o o hom em  que praticou m il golpes um a vez, m as aquele que praticou um  golpe m il vezes.”




[image: ]

DICA 44

TENHA A MENTALIDADE DE UM OPERÁRIO

 

Vistas de longe, as pessoas m ais bem -sucedidas de suas áreas parecem  ter um a vida confortável. Quando olham os de perto, vem os que passam  grande parte do tem po  praticando  seu  ofício,  sem   arrogância.  Elas  trabalham   com o  operários: acordam  todo santo dia de m anhã e vão para o trabalho, com  ou sem  vontade.

Chuck Close, pintor e fotógrafo am ericano, disse: “Viver apenas de inspiração é para am adores.”
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DICA 45

PARA CADA HORA DE COMPETIÇÃO,

PASSE CINCO HORAS PRATICANDO

 

Jogos  e  cam peonatos  são  divertidos  e  em ocionantes,  m as  tam bém   atrasam   o desenvolvim ento de habilidades, por quatro m otivos:

1. A presença de outras pessoas dim inui a disposição para enfrentar riscos, o

que nos afasta do ponto ideal.

2.  Em   j ogos  não  é  possível  executar  o  núm ero  adequado  de  repetições  de

qualidade.

3. A pressão gerada nos j ogos distorce as prioridades, o que nos faz aplicar a

técnica com  m enos precisão.

4.  Os  j ogos  fazem   o  aproveitam ento  ser  determ inado  pelo  placar,  não  pelo

aprendizado.

No  Spartak,  o  clube  de  tênis  de  Moscou,  os  treinadores  adotam   um a  regra sim ples:  os  j ogadores  iniciantes  devem   praticar  três  anos  antes  de  serem escalados para com petir profissionalm ente (vej a Dica 10). Essa iniciativa reflete a determ inação do Spartak de desenvolver j ogadas seguras e confiáveis antes de lançar os tenistas às pressões severas das com petições.

Com petições  são  um a  ótim a  oportunidade  para  aprender  lições  valiosíssim as sobre  trabalho  em   equipe  e  desenvolver  controle  em ocional,  além   de  serem divertidas.  Em   m uitos  casos,  porém ,  constituem   tam bém   um a  form a  bem ineficaz de aprim orar habilidades. O ideal é que essas perform ances em  público aconteçam   em   ocasiões  especiais,  e  não  se  transform em   em   rotina.  Um a proporção  de  cinco  horas  de  prática  para  um a  hora  de  com petição  é  um   bom ponto de partida. Se forem  dez em  vez de cinco, então, m elhor ainda.




[image: ]

DICA 46

NÃO PERCA TEMPO TENTANDO SE LIVRAR

DE HÁBITOS NEG ATIVOS. EM VEZ DISSO,

DESENVOLVA NOVOS HÁBITOS

 

Quando tem os hábitos negativos, tentam os nos livrar deles encarando o problem a de frente. Essa tática, evidentem ente, não funciona. É difícil desfazer hábitos. A culpa  é  do  cérebro.  Em bora  sej a  ótim o  em   estabelecer  novas  conexões,  ele  é péssim o  em   desconstruí-las.  Por  m ais  que  tentem os,  o  hábito  ainda  fica  lá, arraigado no cérebro, esperando pacientem ente pela oportunidade de ser usado.

A solução é ignorar os hábitos negativos e concentrar a energia na construção de  novos  hábitos  que  substituam   os  ruins.  Um   bom   exem plo  dessa  técnica  pode ser encontrado em  um  estudo feito na Shy ness Clinic, um a em presa de Los Altos, na Califórnia, que aj uda pessoas com  tim idez crônica a desenvolver habilidades sociais. Os terapeutas da clínica não investigam  a história pessoal dos clientes. O propósito  não  é  “corrigir”  nada.  Em   vez  disso,  eles  se  concentram   em desenvolver novas habilidades por m eio do que cham am  de “m odelo de aptidão social”:  um a  série  de  exercícios  sim ples  e  intensos,  com   níveis  crescentes  de dificuldade,  que  aj udam   a  construir  novos  “m úsculos”  sociais.  Um a  das prim eiras tarefas que os clientes executam  é perguntar as horas a um  estranho na rua; no dia seguinte, precisam  fazer o m esm o, m as a cinco pessoas. Logo eles j á têm  de dar telefonem as ou conversar com  um  desconhecido no elevador. Depois de  alguns  m eses,  alguns  clientes  j á  estão  “socialm ente  aptos”  para  exercícios ainda m ais exigentes.

Para  desenvolver  novos  hábitos,  com ece  aos  poucos.  Estej a  disposto  a  se sentir  bobo,  desaj eitado  e  frustrado  no  início,  pois  as  novas  conexões  ainda  não terão  sido  construídas,  e  seu  cérebro  vai  querer  seguir  o  padrão  antigo.  Crie  o novo hábito aos poucos, por m eio de um a série de exercícios com  nível crescente de dificuldade. Leva tem po, m as é a única form a de alcançar esse obj etivo. Para m ais  inform ações  sobre  esse  processo,  leia O  poder  do  hábito,  de  Charles Duhigg.
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DICA 47

PARA REFORÇAR O APRENDIZADO, ENSINE

 

Tem os  a  tendência  natural  de  separar  as  pessoas  que  estão  aprendendo  em grupos,  com   base  na  idade  e  no  nível  intelectual.  Grande  parte  das  incubadoras de  talentos,  porém ,  não  faz  essa  distinção.  Em   vez  disso,  form a  grupos  com integrantes  de  diversas  idades  num   am biente  em   que  todos  podem   observar, ensinar  e  aprender  uns  com   os  outros.  Por  exem plo,  assisti  a  um   treino  de beisebol  no  Frank  Curiel  Field,  em   Curaçao,  com   90  crianças  de  7  a  16  anos. Cada  j ogador  m ais  velho  form ava  dupla  com   um   m ais  novo  e  o  ensinava  a rebater,  lançar  e  pegar  a  bola.  Tam bém   vi  essa  dinâm ica  em   várias  escolas Montessori, que dão ênfase ao aprendizado colaborativo e à independência, e j á tiveram  com o alunos os fundadores da Am azon, da Wikipédia e do Google.

Esse  m étodo  funciona  porque  reforçam os  m elhor  qualquer  conteúdo  em nosso cérebro quando o ensinam os. Em  grupos com  crianças de idades variadas, os  m ais  novos  querem   se  espelhar  nos  m ais  velhos  (vej a  Dica  1),  que  acabam desenvolvendo  em patia  com   os  iniciantes.  Quando  aj udam os  alguém   a  superar um a adversidade, reforçam os nossa própria capacidade de superação.
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DICA 48

ESPERE UM MÍNIMO DE OITO SEMANAS

PARA DESENVOLVER UMA NOVA HABILIDADE

 

Oito sem anas  de prática  parecem  um   bom  tem po  para com eçar  a  desenvolver um a  nova  habilidade.  É  o  período  de  duração  de  m uitos  program as  de treinam ento excelentes, com o os do corpo de balé Bolshoi e da Nasa. Um  estudo recente  do  Hospital  Geral  de  Massachusetts,  por  exem plo,  revelou  que  m editar diariam ente  por  27  m inutos  cria  m udanças  perm anentes  no  cérebro  em   exatas oito sem anas.

Evidentem ente, isso não significa que você pode ser proficiente em  qualquer habilidade num  intervalo de oito sem anas. Mas a partir dessa prem issa podem os concluir  duas  coisas:  1)  desenvolver  e  aprim orar  o  circuito  neural  leva  tem po para  qualquer  pessoa;  e  2)  a  garra  e  a  resiliência  são  ferram entas  vitais, sobretudo  nas  prim eiras  fases  do  aprendizado.  Não  tire  conclusões  precipitadas. Siga  em   frente,  m esm o  que  não  sinta  um a  m elhora  im ediata.  Dê  a  seu  talento (ou m elhor, a seu cérebro) o tem po de que ele precisa para se desenvolver.
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DICA 49

Q UANDO ESTAG NAR, MUDE

 

Todos  nós  conhecem os  essa  sensação:  você  com eça  a  desenvolver  um a  nova habilidade,  vai  se  aperfeiçoando  rapidam ente  por  um   tem po  e,  de  repente, percebe  que  não  há  m ais  m elhora  algum a  em   seu  desem penho.  O  ponto  de estagnação  foi  alcançado.  Cheguei  a  esse  estágio  recentem ente,  depois  que com prei um a m esa de pingue-pongue para j ogar em  casa. Fui ficando m elhor a cada vez que j ogava. Isso durou alguns m eses, até que, de repente, o progresso parou. O que aconteceu?

Um   ponto  de  estagnação  surge  quando  o  cérebro  alcança  um   nível  de autom atism o.  Em   outras  palavras,  quando  conseguim os  realizar  um a  habilidade de form a autom ática, sem  precisar pensar antes de agir – com o quando andam os de  bicicleta  ou  m ascam os  chiclete.  Na  m aioria  dos  casos,  é  bastante  côm odo para  o  cérebro  perm anecer  nesse  estado,  j á  que  ele  fica  livre  para  outros assuntos  que  dem andam   atenção.  No  que  se  refere  a  desenvolvim ento  de talentos, no entanto, esse estado é nocivo, porque cria estagnação.

Um a pesquisa realizada pelo Dr. K. Anders Ericsson, professor de psicologia da Universidade do Estado da Flórida, revela que a m elhor m aneira de superar a estagnação  é  passar  por  cim a  dela:  m udar  seu  m étodo  de  prática  de  m odo  a interrom per o piloto autom ático e reconstruir um  circuito m elhor e m ais rápido. Um a form a de fazer isso é obrigar-se a realizar a tarefa em  m enos tem po que o usual.  Ou  então  ir  m ais  devagar  para  detectar  erros  não  percebidos anteriorm ente.  Outra  ideia  é  fazer  as  coisas  de  m odo  inverso,  de  trás  para  a frente, de cim a para baixo, etc. Não im porta a técnica, desde que você encontre um a m aneira de sair do piloto autom ático e chegar ao ponto ideal.

No  m eu  caso,  coloquei  m etade  da  m esa  de  pingue-pongue  na  vertical, form ando  um a  espécie  de  “paredão”.  Com ecei  a  praticar  nesse  novo  aparato alguns  m inutos  por  dia.  No  início,  foi  estranho;  a  bola,  por  causa  da  distância m enor,  voltava  rápido  dem ais,  e  eu  m al  conseguia  rebatê-la.  Mas  acabei  m e acostum ando  com   aquele  ritm o,  e  m eu  estilo  de  j ogo  ficou  m uito  m ais com petitivo.
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DICA 50




CULTIVE SUA G ARRA

A  garra  é  um a  m istura  de  paixão,  perseverança  e  autodisciplina  que  nos  faz seguir  em   frente  apesar  dos  obstáculos.  Não  é  algo  que  cham a  m uita  atenção, m as  não  é  para  cham ar.  Num   m undo  em   que  nos  distraím os  frequentem ente com  brilhantes dem onstrações de talento, ter garra é o que faz diferença a longo prazo.

Recentem ente,  Angela  Duckworth,  pesquisadora  da  Universidade  da Pensilvânia, m ediu a influência da garra em  1.200 cadetes novatos da Academ ia Militar dos Estados Unidos antes de um  brutal treinam ento de verão. Ela passou aos  cadetes  um   pequeno  teste:  17  perguntas  cuj as  respostas  serviriam   de  base para  a  avaliação  da  capacidade  deles  de  persistir  rum o  às  m etas,  de  continuar m otivado m esm o diante do fracasso e de seguir em  frente apesar dos obstáculos. O  teste  −  que  durou  cerca  de  dois  m inutos  −  revelou  de  form a  bastante  fiel  o potencial  de  sucesso  dos  cadetes,  m uito  m ais  do  que  os  usuais  testes  de  QI, psicológicos e de aptidão física utilizados pela própria Academ ia Militar. O teste de Angela passou a ser usado em  escolas, em presas e diversos outros am bientes, para prever o sucesso.

Ter  garra  não  é  algo  congênito,  m as  um a  habilidade  que  desenvolvem os com o se fosse um  m úsculo, e esse desenvolvim ento com eça com  a consciência. Por exem plo, ao se deparar com  um  obstáculo, com o você reage? Tende a focar o obj etivo de longo prazo ou vive m udando de interesse? O que está procurando a longo prazo? Com ece a prestar atenção nas áreas da sua vida em  que você tem garra e valorize esse atributo em  si m esm o e nos outros.
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DICA 51

G UARDE AS G RANDES METAS EM SEG REDO

 

Em bora sej a natural e m uito tentador querer contar suas grandes m etas para os outros, é m ais inteligente guardá-las para si m esm o. Num  experim ento realizado na Universidade de Nova York em  2009, 163 alunos receberam  um  proj eto difícil e  tiveram   45  m inutos  para  propor  estratégias  de  execução.  Metade  dos  alunos deveria  anunciá-las,  enquanto  a  outra  m etade  ficaria  em   silêncio.  Os  prim eiros abandonaram   o  proj eto  cerca  de  m eia  hora  depois,  dizendo  que  j á  estavam satisfeitos  com   o  trabalho.  Os  outros,  no  entanto,  utilizaram   todo  o  tem po  e continuaram  fortem ente m otivados.

Contar nossas grandes m etas para os outros dim inui a probabilidade de elas se concretizarem .  Isso  acontece  porque,  no  m om ento  em   que  contam os,  cria-se um a recom pensa inconsciente, que leva o cérebro a acreditar que j á alcançam os o  obj etivo.  Um a  das  opções  m ais  inteligentes  que  podem os  fazer  é  a  de  não contar nossos obj etivos para ninguém .
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DICA 52

“PENSE COMO UM JARDINEIRO,

TRABALHE COMO UM CARPINTEIRO”

 

Todos  nós  querem os  desenvolver  habilidades  o  m ais  rápido  possível,  m as,  na verdade, esse processo é lento. Ninguém  vai criticar um a sem ente por ainda não ter  se  tornado  um a  árvore  grande;  da  m esm a  form a  que  você  não  deve  se dim inuir por não ter atingido todo o seu potencial ainda. Em  vez de ficar chateado por isso, desenvolva suas aptidões diariam ente com  a prática intensiva.

Para isso, um a boa ideia é “pensar com o um  j ardineiro e trabalhar com o um carpinteiro”. Ouvi essa frase no Spartak, e ela tem  um  significado poderoso. Sej a paciente,  sem   j ulgam ento.  Trabalhe  com   afinco,  de  m aneira  estratégica, sabendo que cada parte se conecta com  um  todo m aior.




APÊNDICE

A NOVA CIÊNCIA DO

DESENVOLVIMENTO DE TALENTOS




UM RESUMO SOBRE A MIELINA

Grande  parte  das  novas  pesquisas  tem   com o  ponto  central  o  cérebro,  m ais especificam ente um a substância cham ada m ielina.

A m ielina é um  isolante que tem  a função de envolver as fibras nervosas do cérebro. Essa substância faz a condução dos im pulsos nervosos ser m ais rápida e im pede  que  eles  se  dispersem .  Nos  últim os  100  anos,  os  cientistas  vinham considerando a m ielina e as células associadas a ela elem entos inertes, pois têm função isolante e aparentem ente não reagem  a nada.

No  entanto,  esses  cientistas  estavam   errados.  Estudos  posteriores  revelaram que a m ielina de fato reage − ela ganha m ais potencial em  resposta a estím ulos elétricos, isto é, à prática. Segundo os pesquisadores, esse aum ento de potencial é proporcional ao núm ero de horas de treinam ento. O sistem a é sim ples e pode ser explicado  da  seguinte  m aneira:  toda  vez  que  um a  repetição  é  executada,  o cérebro  acrescenta  m ais  um a  cam ada  de  m ielina  àquelas  fibras  nervosas específicas. Assim , a condução dos im pulsos nervosos vai ficando cada vez m ais rápida e a habilidade vai se desenvolvendo.

Por exem plo, quando grandes atletas treinam , suas fibras nervosas conduzem im pulsos  precisos,  que  precisam   ser  m ielinizados.  No  final  do  processo  de treinam ento,  eles  acabam   com   um a  superfibra  −  com   grande  largura  e condutora em  alta velocidade. É isso que os diferencia de todos nós.

Outros fatos fundam entais a esse respeito:

Ação é algo vital. A m ielina não cresce quando apenas pensam os em praticar,  m as  sim   quando  realm ente  praticam os,  enviando  sinais elétricos pelas fibras nervosas.

A  m ielina  envolve  as  fibras,  não  tem   com o  ser  rem ovida.  Um a  vez que  o  circuito  da  habilidade  é  isolado,  não  há  com o  ficar  exposto novam ente (a não ser pelo processo de envelhecim ento ou por m otivo de doenças). É por isso que é tão difícil se desfazer dos velhos hábitos (vej a Dica 46).

O corpo gera m ielina durante a vida toda. Ela é produzida num a série de  ondas  ao  longo  da  infância,  criando  períodos  essenciais  de aprendizado.  O  auge  de  concentração  dessa  substância  acontece  por volta  dos  50  anos,  m as  o  cérebro  continua  fazendo  a  captação  até idades  m ais  avançadas,  o  que  explica  por  que  som os  capazes  de continuar aprendendo coisas novas independentem ente da faixa etária.

Os estudos relacionam  a prática com  o aum ento da quantidade de m ielina e a m elhora do desem penho em  diversas áreas, com o leitura, vocabulário, m úsica e esportes. As pesquisas ainda não avançaram  m uito, m as eu m e atreveria a dizer que a prática não leva à perfeição. A prática produz m ielina, que é o  que  leva  à perfeição.

Para m ais inform ações, leia O código do talento.
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9 atitudes das pessoas bem-sucedidas

Heidi G rant Halvorson

Por que você alcançou com  tanto sucesso alguns dos seus obj etivos, m as não todos?  Se  não  sabe  ao  certo,  não  é  o  único  nessa  situação.  Até  m esm o  pessoas brilhantes  e  realizadas  têm   dificuldade  para  com preender  isso.  A  resposta intuitiva – a de que você nasceu predisposto a determ inados talentos, m as não a outros – é apenas parte da explicação.

Heidi  Grant  Halvorson,  psicóloga  social  especializada  em   m otivação, descobriu que aqueles que conseguem  o que querem  devem  isso m uito m ais ao que fazem  do  que  ao  que são.  A  partir  daí,  identificou  as  m udanças  de com portam ento im prescindíveis para quem  desej a alcançar o sucesso.

Este  livro  apresenta  9  coisas  que  as  pessoas  bem -sucedidas  fazem   de diferente  –  estratégias  que  usam   para  estabelecer  e  perseguir  obj etivos  –  que causam  um  im pacto enorm e sobre o desem penho.

Psicólogos que estudam  a m otivação conduziram  m ilhares de pesquisas para identificar  e  testar  a  eficiência  dessas  estratégias.  A  boa  notícia  é  que  elas  são sim ples e fáceis de aplicar.

Quando  term inar  esse  livro,  você  não  apenas  vai  com preender  m elhor algum as  das  coisas  que  está  fazendo  certo  com o  tam bém   será  capaz  de identificar  erros  que  o  têm   atrapalhado.  Mais  im portante,  conseguirá  usar  esse conhecim ento em  benefício próprio de agora em  diante.
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101 DICAS PRÁT ICAS DE L IDE RANÇA

John Baldoni

Repleto de inform ações acessíveis e fundam entado em  pesquisas atuais sobre o papel dos líderes e as expectativas de suas equipes, este livro é organizado em três seções: você, colegas e a em presa.

John  Baldoni,  experiente  coach  de  executivos,  trata  de  todos  os  aspectos

John  Baldoni,  experiente  coach  de  executivos,  trata  de  todos  os  aspectos relevantes  para  um a  gestão  m ais  eficiente  e  inspiradora,  e,  com   orientações precisas, reforça o valor da prática para o crescim ento do líder.

Ao  final  de  cada  seção,  ele  resum e  as  principais  lições  e  convida  o  leitor  a realizar  exercícios  de  autoavaliação,  aj udando-o  a  pensar  de  m aneira  crítica  e vencer as com plexidades do m undo corporativo.

A  dura  realidade  do  gerenciam ento  de  crises  é  que  elas  são  im previsíveis. Raram ente  seguem   um   roteiro  predefinido.  Líderes  precisam   estar  atentos  e engaj ados  sem pre  que  requisitados  e  transm itir  um a  sensação  de  serenidade  e controle.  Um   líder  que  não  enfrenta  as  adversidades  ou  parece  totalm ente perdido cria a pior im agem  de si m esm o. Esse tipo de postura gera m edo, do qual nada de positivo é extraído.
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DE SCUBRA SE US PONTOS FORT E S

 

Marcus Buckingham e Donald O. Clifton

Baseado em  pesquisas feitas pela Gallup com  m ais de 2 m ilhões de pessoas, Descubra  seus  pontos  fortes  m uda  nossa  m aneira  de  pensar  sobre  o aprim oram ento de nosso desem penho profissional.

Marcus  Buckingham   e  Donald  O.  Clifton  descobriram   que  a  m aioria  das

Marcus  Buckingham   e  Donald  O.  Clifton  descobriram   que  a  m aioria  das em presas dá pouca ou nenhum a atenção aos pontos fortes de seus funcionários. Preferem  investir tem po e dinheiro na tarefa ingrata de corrigir suas fraquezas, achando que desse m odo as pessoas atingirão a excelência.

Por  outro  lado,  a  pesquisa  revelou  que  os  profissionais  bem -sucedidos com partilham   um   segredo  sim ples,  m as  poderoso:  usam   suas  energias  para aprim orar  aquilo  que  fazem   m elhor,  deixando  seus  pontos  fracos  em   segundo plano. E, assim , tornam -se cada vez m ais com petentes, produtivos e felizes.

Para aj udar você a descobrir quais são e com o aprim orar seus talentos e de seus  colaboradores,  esse  livro  traz  um   program a  com pleto  em   torno  do  teste Descubra  a  Fonte  de  seus  Pontos  Fortes,  que  você  tam bém   poderá  fazer  pela internet para descobrir seus cinco talentos dom inantes.

Investindo 25 anos e m uitos m ilhões de dólares, a Gallup preparou esse teste com   o  obj etivo  de  classificar  o  potencial  hum ano  em   34  áreas  de  atuação  e produzir  resultados  m ensuráveis  que  vão  fazer  você  se  conhecer  m elhor  e desenvolver suas habilidades.
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DAVI E GOL IAS

 

Malcolm Gladwell

Em  Davi e Golias, Malcolm  Gladwell desafia nossas crenças sobre obstáculos e  desvantagens,  oferecendo  um a  interpretação  nova  do  que  significa  ser discrim inado,  enfrentar  um a  deficiência,  perder  pai  ou  m ãe,  frequentar  um a faculdade m edíocre ou sofrer um a série de outros aparentes reveses.

Gladwell com eça pela história real do que ocorreu entre o gigante e o j ovem pastor  tantos  anos  atrás  e  prova  com o,  de  fato,  era  Davi  o  grande  favorito.  Em seguida, com  sua habilidade característica para contar boas histórias e envolver o leitor,  ele  narra  im portantes  acontecim entos  na  vida  de  anônim os  e  fam osos, introduzindo conceitos que nos levam  a ver o favoritism o com  outros olhos.

O  autor  exam ina  o  conflito  religioso  na  Irlanda  do  Norte,  a  reação  dos londrinos  aos  bom bardeios  alem ães  na  Segunda  Guerra,  a  m ente  de pesquisadores do câncer e líderes negros dos direitos civis, os assassinatos e o alto custo  da  vingança,  e  a  dinâm ica  das  salas  de  aula  que  obtêm   bons  e  m aus resultados  –  tudo  isso  com   o  intuito  de  dem onstrar  que  m uita  coisa  bela  e im portante no m undo surge do que pode ser visto inicialm ente com o sofrim ento e adversidade.

Na tradição dos sucessos anteriores de Gladwell, Davi e Golias lança m ão da história,  da  psicologia  e  de  um a  narrativa  poderosa  para  abalar  e  reform ular nosso pensam ento sobre o m undo à nossa volta.
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100 MANE IRAS DE MOT IVAR A SI ME SMO

 

Steve Chandler

Se você se sente desanim ado, pouco confiante em  si m esm o e sem  tem po e energia  para  fazer  o  que  desej a,  está  precisando  é  de motivação.  E  não  há ninguém  m elhor para fazer isso do que você m esm o.

Para superar o tédio e a sensação de estagnação pessoal ou profissional, Steve

Para superar o tédio e a sensação de estagnação pessoal ou profissional, Steve Chandler  reuniu  100  m étodos  para  transform ar  a  m aneira  com o  você  age  e pensa. Ele se baseou no feedback de m ilhares de participantes de seus sem inários e tam bém  nos exem plos de personalidades que superaram  grandes adversidades, com o Abraham  Lincoln e David Ogilvy.

Traduzido  para  m ais  de  30  idiom as,  esse  livro  vai  inspirá-lo,  levá-lo  a questionar  suas  atitudes  e  provocar  insights  profundos  sobre  o  que  realm ente desej a para a sua vida. São dicas capazes de rom per as barreiras do pessim ism o e de tudo aquilo que o im pede de cum prir suas m etas.

Conheça algum as delas:

Substitua preocupação por ação

Faça sem  saber

Encare o trabalho com o um  j ogo divertido

Estabeleça pequenos obj etivos diários

Argum ente contra o pessim ism o

Não fuj a do que lhe dá m edo

Crie um  histórico de realizações

Pare para relaxar e refletir em  silêncio

Continue cam inhando

Faça o que pode fazer hoj e
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