
 

 

How Champions Think, In Sports and In Life, por Bob Rotella 

“How Champions Think, In Sports and In Life”, escrito por Bob Rotella em 2016, explora a 

mentalidade de indivíduos excepcionais e a influência que esta tem sobre os seus desempenhos.  

No cerne do livro reside o princípio de que “as ideias que as pessoas escolhem ter sobre si 

mesmas determinam, em grande parte, a qualidade das vidas que elas levam”.  

Em outras palavras, mais importante do que o suor e a paciência necessários para perseguir uma 

grande ideia, está a capacidade de acreditar em si próprio. 

Indivíduos de alta performance compartilham não só uma mesma forma de pensar, mas também 

uma série de atitudes – como otimismo, confiança, persistência e força de vontade. 

Ao longo de 22 capítulos, Rotella aborda conceitos fundamentais inerentes às habilidades mentais 

de pessoas caracterizadas como “excepcionais”. A seguir, comentamos os principais takeaways 

do livro. 

1. Learning To Be Optimistic 

O autor inicia suas reflexões enaltecendo a importância do otimismo para a execução de bons 

desempenhos. 

Ser otimista não garante sucesso, mas melhora (e muito) as suas probabilidades. 

Indivíduos excepcionais, diante dos desafios implícitos aos seus objetivos, são ou se tornam 

pessoas otimistas – não há alternativa. Afinal, seria ilógico persistir em algo no qual você não 

acredita que possa ser atingido. 

Se inspirar em indivíduos que conquistaram grandes feitos é uma forma de alimentar a crença de 

que é possível realizar seus sonhos. Como exemplo, o autor cita o feito de Roger Bannister que, 

em 1954, bateu a marca de menos de quatro minutos ao correr uma milha (algo inatingível até 

então). Poucos anos após a conquista, diversos corredores – se inspirando em Bannister –

quebraram seu recorde. 

2. A Confident Self-Image 

Ao argumentar sobre a importância da autoconfiança na obtenção do sucesso, Rotella cita William 

James, um psicólogo de Harvard que cunhou a seguinte frase: “People tend to become what they 

think about themselves”. 

A afirmação se baseia no conceito de que a imagem que criamos sobre nós mesmos determina 

os rumos das nossas vidas.  

Indivíduos excepcionais optam por construir imagens confiantes de si próprios. Como contexto, 

ao mencionar confiança, o autor exclui ambos os conceitos de arrogância e preguiça do sentido 

da palavra. 

Ainda assim, Rotella defende que campeões precisam ser confiantes a ponto de outros os 

interpretarem como ofensivos. 

Como recomendação, o autor aconselha que indivíduos pratiquem pensamentos e lembranças 

que auxiliem na manutenção de uma imagem própria confiante. Diante de um acontecimento 

negativo, aprenda a sua lição e siga em frente. 

3. Respecting Your Talent 

“You have to be a legend of your own mind to be a legend of your own time.” 

Ao avaliar o talento de atletas, não é comum nos depararmos com críticas relacionadas a 

características mensuráveis, tal como força, altura e velocidade.  



 

 

No entanto, o autor enfatiza que, no geral, são as qualidades mentais que separam os campeões 

dos “mere big hitters”. 

De forma análoga, podemos citar Novak Djokovic: “Tennis is a mental game. Everyone is fit, 

everyone hits great forehands and backhands.”. 

Descobrir quais são as características nas quais você pode melhorar que independem de herança 

genética e trabalhar diligentemente para melhorá-las todos os dias é imprescindível para o 

sucesso. 

4.  Commitment, Perseverance and Habit 

Compromissos são mais fáceis de serem feitos do que cumpridos – perseverança, no geral, é 

uma virtude escassa. 

Pessoas excepcionais encaram os compromissos que elas fazem consigo mesmas de forma 

extremamente séria. 

Trace um plano de melhora e não descumpra com o combinado, i.e. persevere. 

A forma mais fácil de encontrar perseverança é valorizando-a. 

Pessoas excepcionais se orgulham em cumprir com compromissos com os quais, na maioria das 

vezes, pessoas ordinárias não cumpririam – a sensação de orgulho é uma das recompensas que 

reforça esse bom hábito. 

5. Dreams, Goals and Process 

A habilidade de criar um sonho e utilizá-lo para criar um processo é outro fator que separa 

indivíduos excepcionais de meros sonhadores. 

“Se você souber abraçar o processo, você descobrirá que é capaz de vencer torneios.”  

Ao deliberar sobre a estruturação e reflexão sobre os processos, o autor também chama atenção 

para o poder que limites exercem sobre as nossas performances e potenciais.  

Ao traçar objetivos, tome cuidado com os limites impostos a si mesmo. Um exemplo de limitador 

de objetivos citado pelo autor é de um profissional que almeja atingir USD 150.000 por ano em 

comissões. Ao mesmo tempo em que o objetivo pode ser atingido, raramente ele será 

significativamente excedido. 

“If no one thinks your goals are crazy, you're probably not aiming high enough.” 

6. Being Single-Minded 

Com o passar do tempo, a competição tende a se tornar cada vez maior e, com ela, as demandas 

sobre indivíduos que querem se tornar excepcionais também. 

Ao invés de plurais, as pessoas excepcionais de hoje são extremamente focadas – possuem uma 

paixão por um objetivo e o perseguem com zelo. 

A verdade é que a grande parte das pessoas não escolhe ser extremamente focada. O processo 

de evolução da determinação acontece naturalmente, oriundo da vontade de executar algo da 

melhor forma possível. 

É preciso decidir se alcançar os seus objetivos vale o sacrifício imposto sobre outras áreas da sua 

vida. 

7. Learned Effectiveness: The Virtuous Cycle 



 

 

Indivíduos excepcionais encaram derrotas diferentemente da maioria das pessoas. Ao invés de 

se curvarem e remoerem o acontecimento, extraem algo de positivo do ocorrido e se atém aos 

aprendizados. 

Buscar constantemente uma razão para acreditar em si mesmo é o que faz com que pessoas 

excepcionais encontrem motivos para persistir na busca pelo sucesso. 

Em função da persistência, essas pessoas melhoram. Em função da melhora, se tornam bem-

sucedidas. 

É recomendável aprender a transferir habilidades de learned effectiveness para todo o esforço 

com o qual você se importa. Caso contrário, alcançar seus objetivos será muito difícil. 

8. Nerves and The Performance Process 

O nervosismo é um sinal de que alguém está prestes a fazer algo com o qual se importa 

profundamente. Encarar os nervos como um “amigo” auxilia na melhora do desempenho.  

Diante de um processo bem-feito, preocupações indevidas em relação ao resultado são, na 

maioria das vezes, extremamente reduzidas. 

9. Evaluating Yourself 

Exceto por raras exceções, pessoas excepcionais são muito boas em autoavaliações. 

Campeões determinam os seus próprios padrões que, por sua vez, são muito mais atrelados ao 

processo do que ao resultado. 

Criar um processo rigoroso que estabeleça um alto padrão para si mesmo e cumpri-lo é uma das 

formas de se aproximar dos seus objetivos. 

10. Champions Surround Themselves With The Right People 

Pessoas excepcionais se cercam de pessoas que não só os apoiam e os encorajam, mas também 

os criticam quando necessário. É preciso entender que ninguém é bem-sucedido sozinho. 

Selecionar cuidadosamente e cuidar do seu ciclo de relacionamento é fundamental para o 

sucesso.  

Conclusão 

Em “How Champions Think, In Sports and In Life” nos deparamos com um modelo mental repleto 

de ferramentas essenciais para a construção de uma mentalidade vencedora. Por meio de 

conceitos teóricos e exemplos práticos, Rotella nos guia pelas atitudes e formas de pensar de 

pessoas excepcionais – enfatizando a sua importância na obtenção do sucesso. 

Como principal lição, levamos conosco a ideia de que qualquer um é capaz de desenvolver uma 

mentalidade de campeão, cultivando a confiança, a resiliência e a paixão pelo que faz. Ao aplicar 

essas lições em nossas vidas, podemos não só melhorar nosso desempenho, mas também 

encontrar um maior sentido de realização e propósito. 

Um abraço, 

Mission Co. 


