BONUS 04

Mini Guia de
Psicologia
no Xadrez

Controle emocional, gestao de tempo e como jogar
sob pressao sem se sabotar.

XADREZ DESCOMPLICADO



A VERDADE INCOMODA

Vocé nao perde por nao saber jogar

A maioria dos jogadores abaixo de 1800 sabeas coisas certas. Sabe que deve calcular,
deve rolar, deve pensarem ameacgas. Mas na hora da partida, esquecem.

Por qué? Psicologia. Nervosismo, pressao do relogio, orgulho, tilt. Eisso que separa dois
jogadores de mesmo conhecimento técnico. Este mini-guia te da as ferramentas que a
maioriaignora.

As 5 emocoes que te fazem perder
1. Ansiedade pré-lance. Vocé fica travado, joga rapido pra "acabarlogo o
desconforto”.
2. Ganancia. Vé um peao livre, pega, ignora a compensacao que o adversario tem.

3.Medo. Vé uma ameaca, entraem panico, joga defensivo demais quando podia
contra-atacar.

4. Orgulho / vaidade. Nao quer trocar damas porque "quero uma partida bonita".
Perde porisso.

5. Tilt (furia). Perdeu uma partida, joga a proxima ainda nervoso, perde de novo, entra
em espiral.
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GESTAO DE TEMPO
O relogio é seu 2° oponente

Regra 20/60/20

2 Primeiros 20% do tempo: Abertura + primeiros lances de meio-jogo. Ande rapido,
use o que decorou.

2 60% do meio: Meio-jogo profundo. Calcule linhas. Nao corra.

Ultimos 20%: Reserva para finais e ameacgas agudas. Nunca deixe zerar.

Regra do respiro

Depois que o adversario jogar, respire fundo 1vez antes de mexer. Isso previne 80%
dos blunders porimpulso. E a técnica mais simples e mais ignorada do xadrez
amador.

Quando vocé tem < 1 minuto
9 Paredecalcularlinhaslongas. Nao datempo.

9 Joguelances seguros — captura so se ganha material claro.
2 Mantenhaoreiprotegido antes de tudo. Pega extra nao vale mate.

2 Seestdaganhando: troquepecas. Finais sao mais faceis.
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O QUE FAZER APOS UM BLUNDER

O 2° blunder mata a partida

O erro mais caro do xadrez amador nao € o primeiro blunder. E o segundo. Vocé comete
um erro, entraem panico, tenta "recuperar rapido”, fazoutrabobagem, e ai a partida
acaba.

Protocolo pos-blunder

1. Respire 3 vezes. Mesmo comreldgio pressionando. 15 segundos nao vai matar.
2. Aceite. Digaemvozbaixa: "Ok, perdium pedo. E dai." Deixe o passadoir.

3. Reavalie a nova posicao. Ela € uma partida NOVA. Nao jogue como se ainda
estivesse "recuperando”.

4. Simplifique se esta perdido, complique se pode confundir. Mas decida agorae
siga.

5.Nunca oferega empate por vergonha. Peca inferior pode ganhar por complicagao.

Estratégias psicologicas do defensor

2 Oferecatrocade damas — atacante sem dama perde 80% do gas.
9 Crie ameacgas pequenas — atacante distrai o calculo dele.

2 Naojogue passivo demais — da tempo do adversario coordenar.

)

Jogo do desespero: se esta perdendo mesmo, sacrifique. Uma chance de
complicacao vale mais que 40 lances de agonia.
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ROTINA PRE-PARTIDA

10 minutos que valem por 100 pontos

Grandes mestres témrotina antes de cada partida. Amadores abrem o app e clicam
"jogar". Faca diferente:

ChecKlist dos 10 minutos antes
42 2minutos: 2 exercicios de tatica (aquece o cérebro parareconhecer padroes).
2 minutos: Reproduza mentalmente sua abertura favorita nos primeiros 8 lances.

)
2 Tminuto: Respiragcao profunda — 4sinspira, 4s segura, 4s expira. Repita 5x.
2 , "hoje vou pensar

2 minutos: Defina sua intengdoda partida ("hoje vourolar rapido
mais em finais").

4 3minutos: Agua + banheiro + longe do celular. Sé o tabuleiro.

Sinal de tilt: hora de parar

Sevocé perdeu 3 partidas seguidas, PARE. Nao jogue mais hoje. Cada partida que
vocé jogar em tilt vai baixar seu rating ereforcar padroes errados. Feche o app, saia.
Volte amanha.

Regra final

Vocé nado e seurating. Rating € uma foto de um momento, ndo suaidentidade. Trate cada
partida como um problema praresolver,ndo como um julgamento sobre quemvocé é. E
assim que os mestresjogam.
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