Buongiorno a tutti

Iniziamo



Mental Coaching

* Nasce negli Stati Uniti negli anni 60/70

e Un gruppo di allenatori si domanda...... come fanno quegli atleti a
vincere sempre?

 Le loro ricerche furono indirizzate nello specifico su alcuni atleti che
praticavano discipline individuali.

e || primo testo specifico sul coaching sportivo viene attribuito a
Timothy Gallwey. Allenatore della squadra di Tennis di Harvard.

* Dopo qualche decennio grazie a Whitmore ex pilota automobilistico il
metodo di coaching viene proposto ed utilizzato anche nelle aziende.



OBIETTIVI

 Miglioramento della crescita personale del cliente, attraverso un

processo relazionale che mette in risalto gli obiettivi da perseguire, le
modalita per ottenerli, attraverso un percorso reale, attuabile e
condiviso.

e Rimozione delle interferenze che rallentano o a volte addirittura
bloccano, il raggiungimento degli obiettivi.

e Modifica di modalita di pensiero, programmazione, convinzioni e
credenze. Il tutto indirizzato a rendere il cliente consapevole delle
potenzialita offerte da un nuovo modo di affrontare le situazioni.



LA PRESTAZIONE

e POTENZIALE - INTERFERENZE (interne ed esterne)



CAMPI DI APPLICAZIONE

e Sport

e Studio

e Aziende

e Politica

e Spettacolo

e Vita di relazione



TECNICHE DI MENTAL COACHING

* La respirazione

* La postura

e Le credenze

e Le visualizzazioni

e La programmazione neuro linguistica. PNL

* Ipnosi

 Metodo Gestalt (Forma) applicato al coaching
* Training autogeno

e Alcune tecniche Yoga.

* Potenza delle domande........
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PANDEMIA

e Le conseguenze mentali e fisiche correlate con la Pandemia, le
restrizioni, le sofferenze e i disagi che la Pandemia ha creato in
ognuno di noi.

e La morte e |la sofferenza, il presente che viene stravolto e che rende il
futuro incerto.

e La reclusione, la paura e l|la sensazione di essere in balia di un
qgualcosa di inimmaginabile per quanto piccolo sia il virus.



EFFETTI DELLE PAROLE CHE CREANO
IMMAGINI

e VI SENTITE PEGGIO DI 3 MINUTI FA?



RISULTATO

e Ecco un esempio di come si comporta la nostra mente.
e RISULTATI DI ALCUNI RECENTI STUDI

e guardare troppa tv, (TG, programmi che descrivono eventi tragici, talk
show e reality), sviluppa stati di ansia soprattutto nei giovani.

 a livello scolastico siamo tra gli ultimi paesi, in Europa, per la
comprensione di un testo scritto. (minori modi per comunicare)



Jacobs e la mental coach Nicoletta Romanazzi




Sono solo parole?

e Gli atleti che raggiungono risultati cosi straordinari hanno le stesse
fragilita che abbiamo tutti, ma loro hanno scelto di lavorarci, di
accoglierle invece di combatterle, che poi e 'errore che ci blocca. Se
vogliamo migliorare la nostra vita dobbiamo cambiare noi, e non
tentare di cambiare gli altri.

* || tema del critico interiore. Noi siamo i primi nemici di noi stessi. E’
piu facile criticare gli altri che migliorare noi stessi. Dialogo interno e
dialogo esterno...... Il super 0.



Altri esempi

 Andre Agassi, Kobe Bryant, Cristiano Ronaldo, Rafael Nadal.

e Ci sono atleti che da molti anni sono affiancati da mental coach, in
particolare nel tennis, nuoto, atletica, golf, automobilismo e
motociclismo.



QUINDI IL M.C. RISOLVE E 10 VINCO?

 Questa e una domanda che un mio cliente mi ha fatto.

* Risposta:



RISPOSTA

°Ti piacerebbe se un’altra
persona vincesse per te?



RIFLESSIONI

*Se un atleta o una squadra non
assumono il controllo delle proprie
risorse mentali e psicologiche, allora e
guasi certo che saranno le situazioni e le
pressioni contingenti a controllare loro.



GRAZIE

 Ricordo ancora volentieri una conversazione di tanti anni fa con un
giocatore di serie A.

* Francesco mi disse ... Cristiano io prima della partita faccio l'orologio del
diavolo...... Cavoli interessante....

* Francesco chiudeva gli occhi e immaginava di aver gia giocato e perso la
partita, di aver fatto errori clamorosi.... Poi si scaldava ed entrava in campo.

* Le nuove tecniche ci dicono che e un approccio sbagliato quello di
depotenziarsi...... mi domando... che sfracelli avresti fatto se avessi pensato
positivo?



