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RESUMO

De acordo com o tema, demonstra-se como o coaching pode potencializar o ser
humano para que possa alcancar seus objetivos de forma mais natural e com
maior énfase. A escolha do tema foi feita por meio da crescente onda de sobre
peso que a populacdo vem sofrendo e afetando a o cotidiano das pessoas. O
assunto sera abordado de maneira clara e objetiva, com intencéo de orientar as
pessoas que muitas vezes enfrentam problemas para conseguir ter foco para o
processo de emagrecimento. Para se obter um maior entendimento, as
pesquisas foram feitas em sites, onde foi possivel encontrar exemplos de
métodos que utilizam o coaching como ferramenta e por meio de um estudo de
caso na cidade de Andrelandia MG.
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ABSTRACT

According to the theme, the demonstration of coaching may be more realistic and
with greater emphasis. The choice of theme was made by the world of the
growing wave of weight that the population suffers and affects the daily lives of
people. The subject will be approached in a clear and objective way, with the
purpose of guiding the people who deal with questions to optimize the process of
weight loss. For a better understanding of how references were made to sites, it
was possible to find examples of methods that used training techniques in case
studies in the city of Andrelandia, MG.
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INTRODUGCAO

O século XXI chegou com grandes novidades e tornou vida das pessoas mais
acelerada. Os novos produtos e alimentos industrializados surgiram e com isSso
veio 0 aumento da obesidade mundial e a falta de tempo para atividades fisicas,

ja que agora tem uma facilidade maior em questao de transportes.

Segundo dados da BBC (2017) nove em cada dez paises estdo a beira de uma
epidemia de saude e que existe o termo “gordo-magro” que sao pessoas
aparentemente magras mas com alta carga de gorduras no corpo por falta de
atividade fisica e por ma alimentacao. O processo de emagrecimento pode nao
ser um processo facil, as pessoas tendem a procrastinar o inicio de atividades

fisicas e 0 comec¢o de uma dieta.

Este estudo tem por objetivo analisar através do método coaching o processo de

emagrecimento um estudo de caso na cidade de Andrelandia MG.

Segundo dados do G1 Bem Estar (2018), o Brasil nos ultimos 10 anos a
obesidade teve um aumento de 60%, por isso a importancia deste estudo.

Como método para a realizacdo para esta pesquisa pretende se realizar um
estudo bibliografico com estudo de caso com um individuo na cidade de
Andrelandia MG.

O objetivo do processo denominado “coaching” vem a ser a potencializacéo
humana para alcancar resultados almejados, com isso o0 coach através de
ferramentas e métodos comportamentais que servira de andlise das respostas
do coachee que € o modo gque se chama o cliente que se submete ao processo

e para alcancar o objetivo desejado.

Referencial Teérico

Segundo a SLAC (s.d) — Sociedade Latino Americana de Coaching A histéria do
coaching teve origem na idade média onde o coche era o nome dado as
carruagens e os profissionais eram o0s cocheiros. Eles tinham como obijetivo levar

as pessoas do seu destino até o ponto desejado. o conceito de coaching mais



préximo do atual surgiu em 1830 na universidade de Oxford para denominar um
tutor particular, que era responsavel por ajudar no preparo do aluno em alguma

matéria determinada.

Na década de 1960, especialmente nos Estados Unidos, o modelo de coaching
esportivo comecou a ser adotado pelo mundo dos negécios. Durante os ultimos
trinta anos ou mais, o processo de coaching passou por uma modernizagéo e
importantes validagbes que comprovam sua eficacia. Quando comecgou a ser
aplicado em algumas organizacdes, os beneficios foram notaveis e inegaveis no
campo do aumento de performance humana, 0 que veio a maximizar 0S

resultados de pessoas e organizacdes.

Este desenvolvimento por meio do coaching foi ainda mais necessario devido as
rapidas mudancas de um mercado global. Entdo, simplesmente, modelos
de coaching com base nos principios da psicologia e da educacdo evoluiram
para atender as novas necessidades das empresas e organiza¢cdes em todo o
mundo. Mesmo o observador casual vai notar que, agora, coaching para os
pequenos empresarios, empresas e instituicdes publicas estda ampliando suas
demandas em virtude de diversos cases de desenvolvimento ja conhecidos pelo
meio corporativo, e estes desenvolvimentos aconteceram em um ritmo

extraordinario.

Existem algumas instituicbes da area como o IBC — Instituto Brasileiro de
Coaching, FEBRACIS - Federacdo Brasileira de Coaching Integral Sistémico,
SLAC - Sociedade Latino Americana de Coaching entre outras que oferecem
formacdes sendo voltado para o0 a formacéo do coach como profissional e outras
organizacbes como PUC — Pontificia Universidade Catdlica , FGV — Fundacao
Getllio Vargas entre outros que oferecem cursos que possuem vertentes do

coaching integrado na grade.

A Fundacdo Getulio Vargas oferece um dos cursos de formagéo gerencial a
lideranca centrada no coaching (FGV Management 2015)

1.2 - Processo coaching


https://www.slacoaching.com.br/artigos-do-presidente/coaching-esportivo-para-melhorar-desempenho-de-atletas
https://www.slacoaching.com.br/artigos-do-presidente/coaching-esportivo-para-melhorar-desempenho-de-atletas

O processo do coaching trabalha basicamente um Estado Atual, a realidade,
onde o cliente esta no presente, e um estado desejado, 0 sonho, 0 que se quer,

onde o coachee quer estar no futuro.(SEAC, 2012).

Interferéncias

Estado o Estado
Atual . Desejado

/1A

De acordo com (SEAC, 2012) O Coach, amparado com as técnicas e

Fonte: SEAC, 2012.

ferramentas certas do Coaching, te tira do estado atual e te leva para o estado

desejado, em um curto espaco de tempo.

O processo de Coaching auxilia e suporta o individuo a despertar o seu potencial
maximo rapidamente e produzir resultados mais satisfatérios em sua vida
pessoal e profissional. Uma alternativa poderosa para pessoas e organizacfes
que sabem que o sucesso pessoal ndo € um ponto de chegada, mas sim um
caminho. Um caminho que necessita de planejamento, superacao de obstaculos,
exceléncia pessoal, motivacdo, equilibrio e transformacédo individual. O
Coaching € uma excelente alternativa para pessoas que buscam o
aprimoramento de suas habilidades individuais, aumento de performance ou

transformacao pessoal. (IBC, 2017)

A metodologia visa provocar mudancas significativas na vida do Coachee, sejam
elas de ambito pessoal ou profissional. Portanto, o cliente deve procurar o
profissional capaz de atender as suas necessidades. Existem dois tipos de
Coaching, sao eles: (IBC, 2017)

Coaching pessoal Coaching Profissional




O coaching pessoal que visa o
do

Coachee, seu interior e questbes

desenvolvimento pessoal

emocionais, sua auto realizacao,
valores e
de

desenvolvimento e

equilibrio dos seus

comportamentos,  superacao
obstaculos,
aprimoramento de talentos e alcance
de metas. Nesse sentido, s&o
trabalhados objetivos em muitas
areas da vida do individuo, alguns
exemplos de nichos s&o coaching de
relacionamento, coaching de saude,
coaching de financas, coaching de
emagrecimento, coaching de esportes

e coaching familiar.

No ambito profissional o foco €& no
habilidades

profissionais do cliente, enquanto que

desenvolvimento das

0 coaching trabalha com seu
crescimento mental. Geralmente, o
cliente comeca uma terapia ou
counseling para se afastar da dor e do
mal-estar, mais do que pelo desejo de
determinado

obter objetivo. O

coaching ndo é corretivo, mas
gerativo. A diferenca do que acontece
no coaching, € mais provavel que a
terapia e o0 counseling envolvam
entender experiéncias passadas e
trabalhar com elas. Um Coach, bem
como o aprimoramento da sua alta
performance, melhora dos resultados
da

organizacionais, maximizacao

capacidade de comunicacéao,
negociagao e lideranca,
fortalecimento da inteligéncia

competitiva, entre outros aspectos de

carreira.

Fonte: IBC, (2017), ICC, (2012)

Alguns exemplos de acordo com (IBC, 2017) sédo coaching de lideranca,

coaching de performance, coaching de equipes, coaching de Carreira, coaching

empresarial e coaching organizacional, para a area profissional.

A Internacional Coaching Community (ICC, 2012), conceitua as atividades que

geralmente sdo confundidas com o coaching e o que € coaching:

Treinamento

O treinamento é o processo mediante
0 qual sdo obtidas habilidades e

conhecimento por meio do estudo, a




experiéncia ou 0 ensino. Por
definicdo, o treinador é o especialista
e 0 curso de treinamento esté focado
em habilidades especificas para obter
resultados imediatos. E provavel que
o treinamento se desenvolva de uma
pessoa para varias outras, mais do

gue de uma para outra

Consultoria

Um consultor oferece pericia e
soluciona problemas empresariais, ou
desenvolve um nego6cio de forma
integral. Um consultor ocupa-se da
organizacdo em seu conjunto ou das
partes especificas dela, mas nao dos
individuos que a conformam. Os
consultores incidem nas pessoas

apenas de forma indireta.

Mentoria

A mentoria envolve um amplo
espectro de discussbes que podem
nao estar limitadas ao contexto de
trabalho. Um mentor é um
patrocinador com muita experiéncia
profissional no campo de trabalho de
seu cliente. Tanto o mentoring quanto
0 coaching se preocupam,
principalmente, pelos ganhos no

presente e no futuro.

Conselheiro

O conselheiro ou orientacdo é para
trabalhar com um cliente que néao se
sente bem ou satisfeito com a vida
dele e esta procurando orientacdo e
conselhos. O conselheiro trabalha

para solucionar o problema do cliente.




Terapia A terapia é utlizada para trabalhar
com um cliente que procura aliviar
seus sintomas fisicos ou psicolégicos.
O cliente quer uma cura emocional e
o alivio do sofrimento mental. A
terapia trabalha com a saude mental
do ocupa-se da organizacdo em seu
conjunto ou das partes especificas
dela, mas ndo dos individuos que a
conformam. Os consultores incidem
nas pessoas apenas de forma

indireta.

Ensino No processo de ensino o
conhecimento é passado do professor
para o aluno. O professor sabe algo
que o aluno desconhece. No coaching
acontece o contrério: é o cliente o
especialista e quem possui as

respostas, ndo o coach.

Coaching O coach ajuda o cliente a atingir o seu
melhor e produzir os resultados
desejados em suas vidas pessoais e
profissionais. O Coaching garante que
o cliente possa dar o seu melhor,
aprender e desenvolver-se da
maneira que desejar. O Coach nao
precisa ser um especialista no campo

de trabalho de seus clientes.

Fonte: ICC, (2012).

O coaching vem sendo um aliado aqueles que desejam perder ou manter o peso,
pois ele conduz a pessoa a mudancas de habitos sabotadores que a impedem
de levar uma vida saudavel, e adquirir comportamentos que auxiliardo na

reducdo e manutencao de peso. Existem hébitos que podem sabotar o processo



de emagrecimento como a procrastinagao, a falta de disciplina e falta de gestéo
de tempo. (IBC, 2013).

Processo coaching no emagrecimento

O coach em emagrecimento auxiliard o coachee a analisar questdes que
influenciam na conquista do seu objetivo: a perda de peso. Fatores como
gestaode tempo, disciplina, comprometimento, crencas e valores, e motivacéo
serdo trabalhados durantes as sessdes do Coaching. O Coach conduzira a
descrever esses motivos, e eles serdo a motivagao para alcancar os resultados.
Além disso, serao trabalhados fatores comportamentais e emocionais, onde 0s
aspectos positivos de suas atitudes serdo sempre levados em conta e sera
realizada uma programacao mental para que vocé possa verdadeiramente se

comprometer a alcancar seu objetivo. (IBC, 2013)

O coachee ira obter uma visdo sistémica de todo seu processo de
emagrecimento, 0 que terd que eliminar de sua vida, e habitos que tera que
adquirir, sendo assim também enxergara a possibilidade de procurar
profissionais especializados, nutricionista, fisiologista, Educadores fisicos,
meédicos etc. Importante dizer que o Coaching ajudara a ter disciplina, foco e
comprometimento com o objetivo. Nao se pode deixar de manter

acompanhamento médico para fazer as devidas avalia¢des. (IBC, 2013)

Metodologia

Para a realizacdo desta pesquisa , utilizou-se alguns métodos coaching de

conforme tabela a seguir:

autofeedback Ferramenta utilizada para que
0 coachee tenha um
autoconhecimento sobre ele mesmo.

O que é importante em sua vida.

Roda da Vida Ferramenta que avalia diferentes

aspectos da vida do individuo de



http://www.ibccoaching.com.br/portal/coaching/o-que-significa-coach-coaching-coaches-coachee/

forma grafica gerando reflexdes como

melhorar a vida.

Feedback projetivo 360

E um conjunto de perguntas que
projetam o ser humano a refletir sobre
a percepgao que ele e outras pessoas

tem dele mesmo.

Roda do processo evolutivo

Ferramenta utilizada pelo coach para
ajudar o cochee identificar os niveis
do processo evolutivo e como estes

podem melhorar sua vida.

crencas e valores

Esta ferramenta permite identificar
quais sédo os valores do coachee e
quais as crencas limitantes que o

impede em prosperar na vida.

Diario de bordo

Esta  ferramenta é utilizada
pelo coachee para avaliar
metodicamente como foi o seu dia,
suas conquistas e falhas, o que
precisa ser melhorado e ou repetido,
gerando reflexdes diarias para
acelerar o] aprendizado e
estabelecimento de metas e ajuste do

foco.

Shazan

E um conjunto de perguntas para
trazer rapidamente um inventario
pessoal e profissional e dar foco ao

cliente.

Coaching Education

Utilizado antes do inicio do processo
de coaching para conscientizar o0
cliente sobre o que ele ira aprender e
0 que ele pode esperar como

resultado.

Fonte: https://ativoesaudavel.com.br/blog/ferramentas-de-coaching/

10



Analise de dados

O estudo de caso realizado foi feito por um profissional coach formado e
habilitado pelo IBC — Instituto Brasileiro de Coaching, tendo como coachee o
Guilherme Pereira.

Historico das seccdes:

1° | Coaching | conversa | Shazam | Autofeedback | Andlise do | Gerar

education | introdutéria aprendizado | tarefas

2° | Coaching | conversa | Shazam | Roda da vida | Andlise do | Gerar

education | introdutoria aprendizado | tarefas
3° | Coaching | conversa Shazam | Feedback Andlise do | Gerar
education | introdutéria projetivo 360° | aprendizado | tarefas

+ diario de

bordo
4° | Coaching | conversa Shazam | Roda do | Andlise do | Gerar
education | introdutéria processo aprendizado | tarefas
evolutivo

5° | Coaching | conversa Shazam | Crencas e | Andlise do | Gerar

education | introdutéria valores aprendizado | tarefas

Os dados do antes e depois do Guilherme estdo expostos em uma tabela e

também seu depoimento sobre 0 processo:

Medidas Maio Setembro
Peso (kg) 94 90
Altura (m) 1,74 1,74
Peito (cm) 102 98
Braco D. (cm) 33 36,5
Braco E. (cm) 34 37
Coxa D. (cm) 54 58
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Coxa E. (cm) 55 58

Cintura (cm) 100 95

Quadril (cm) 105 99

Segundo Guilherme “Comecei o0 coaching de emagrecimento, com o Dhiego
Oliveira, com objetivo de incrementar as técnicas de emagrecimento e perda de
peso que ja vinha implantando, em 06 meses ja consegui notar diferencas néo
s6 nas medidas corporais mais também no desempenho das atividades diarias,

hoje tenho mais resisténcia mais energia e noto melhora da saude geral.

Com o coaching pude melhorar minha imagem interior, me ver de outra forma,
enxergar minhas melhores qualidades e areas que devo desenvolver mais, é um
processo libertador, me fez ter um auto controle muito maior, tornando mais facil

seguir as medidas necessarias para transformar meu corpo.

O coaching de emagrecimento me ajudou a tomar as atitudes necessarias para
manter uma alimentacdo mais equilibrada e resistir as tentacdes e hoje me sinto
em um processo de mudanca corporal sem volta, com a ajuda do coaching, me
sinto libertado daquelas dietas de sanfona onde emagrecia durante a dieta e logo

em seguida regredia ao peso inicial.

Hoje o exercicio fisico se tornou parte do meu dia a dia juntamente a habitos
alimentares mais saudaveis, e os resultados ja séo visiveis tanto na balanca

quanto nas medidas métricas corporais.

Ao iniciar o processo, estava com 94 kg hoje estou com 90 kg mais as medidas
corporais que apresentaram maior diferenca mostrando que ndo sé perdi
gordura como ganhei massa magra, fazendo uma transformacao de gordura em
musculo, estava com 102 cm de peito hoje 98 cm, de cintura 100 cm hoje 95 cm
quadril 105 hoje 99 cm, braco E, 34 hoje 37 cm, braco D, 33, hoje 36,5, coxa E,

55 cm hoje 58 cm, coxa D, 54 cm hoje 58 cm.”

Assim este estudo espera contribuir com o desenvolvimento deste tema para a

area de emagrecimento.

Obteve-se entendimento que o processo de emagrecimento poderia ter

alcancado o mesmo éxito sem os métodos de coaching, mas fica em ressalva
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que os procedimentos executados tiverem um resultado positivo e que o préprio
Guilherme destacou a importancia do coaching para que pudesse mudar suas

crencas e assim obter maior foco e clareza dos objetivos e como conquista-lo.

Percebe-se que o coaching desenvolve habilidades que proporciona uma
melhoria mental e desenvolvimento de intelecto para que os objetivos sejam
alcancados de forma mais natural mesmo quando as pessoas sao retiradas de

suas zonas de conforto.

Considerac0es finais

O processo de coaching merece um maior espaco e destaque dentro dos

processos de formacao pessoal e profissional das pessoas em geral.

Dentre grandes beneficios um deles é se autoconhecer, podendo provocar
mudanca externa de atitude para que possa ter uma evolugcao tanto pessoal
quanto profissional, onde podera obter sucesso e qualidade de vida podendo ser
um projeto de curto, médio ou longo prazo, por meio de ferramentas poderosas

que provocam o pensamento e 0s sentimentos.

Defende-se por meio deste artigo que as pessoas devem ter contato com o
coaching o mais breve possivel, ressaltando que seus métodos podem ser

acrescidos em ambitos escolares.

Carreira, sucesso e qualidade da vida pessoal estdo intrinsicamente
relacionados, mas talvez ndo estejam alinhados a identidade ou a percepcao
dela pelas pessoas. O objetivo, missao de da vida, foco, vocagédo do ser humano
necessita ser explorado e conhecido e somente se descobre tais informacgdes
saindo do status quo.

Fica aqui o registro que o método de coaching muda as pessoas e necessita de

mais pesquisas e profissionais na area.
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