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O que diz o teu corpo?
Capacitacao
e Atitude
Wellness
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do que
vamos
falar??
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que pedras
no caminho,
que
Impactos?
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Pedras no
caminho,

uma questao
de Atitude?
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Todos temos
uma. Qual é a
sua?!
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Atitude!

“Predisposicao para
responder a
determinada classe de
estimulos, com

determinada classe de

respostas.” Rosenberg e
Hovland, 1960
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C - “sou um desgracado?” At I t u d e ¢
"O que pensam os C - “Sera que posso viver
outro’s”’. | melhor com o que tenho?”
A - duvlq medo, xaiva, A - esperanga, serenidade,
depress | orgulho, otimismo
C - isolagnento, omissgo C - redefinir habitos,

experimentacao, tativa

SOBREVIVENCIA REALIZACAO
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entao basta uma boa
atitude para viver melhor

com DC?
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1. Sera que é possivel minimizar
Impactos?
2. Sera que é possivel melhorar?
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vontade

e

capacidade
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Como ?
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do que preciso?

quais sao as minhas
determinantes de
bem+estar, de bem+estar,
de qualidade de vida?

0 que torna isto
importante?

0 que estou disposto a
fazer?

(1 ndo posso/nao quero
fazer nada; 2 pondero fazer
algo; 3 - preparo-me para
fazer algo; 4 - ja estou a
fazer algo; 5 - consegui o
que querial)
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pOsSso, mas ndo quero POSSO e quero

Nao pOsSSO e Nao quero Nao posSsO mas quero
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acionar
mecanismos
de adaptacao
e mudanca
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Coaching

“Uma relacdao profissional continua,
que ajuda as pessoas a produzirem
resultados extraordinarios na sua vida,
(...) potenciando a sua aprendizagem,
otimizando o  desempenho e

melhorando a sua qualidade de vida.”

International Coach Federation
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Health/Wellness
Coaching

Uma parceria salutogénica, para a
autogestdo da doenca cronica,
desenvolvimento de skills necessarios
a aquisicdo de novas estratégias de

adaptacao a doenca..



motivos
perspeti

crencas-.

intengbes
obstacules .

exploram-se




'ohﬁanga

autoeficacia
COmMpromisso
suporte

forcas pessoais
desenvolvem-se






2008

2003

2001

Coaching Grupo de

.. ikl i "'.."-' controlo
gesfr'ép e contre -3.2kg -1.8 kg
de peso
Doenca Pl 21mg/dl 7 mg/dl

Cradiovascular
g J "i

Dor Oncolé%i:ogﬁ

i
relatam reducao significativa

da dor comparados com o
grupo de controlo (p=.014)
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oncologia, diabetes, . .
5 .. Gestao da mudanca integrado em
doencas reumaticas, s .
) e adaptacdo a novas equipas
doencas cardiaca, . e et
: condicionantes | Grupos e/ou | multidisciplinares
obesidade, doencas . g .
o decorrentes de individual de Clinicas,
metabdlicas, doencas . e
. quadros clinicos Hospitais,
respiratorias, .
. especificos empresas, ...
tabagismo
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positivo
voluntario
organizador
transformador
promove
adaptacao e
mudanca efetiva e
sustentavel
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¢4 Whenwegre
nolongergble

tochangea
Situation

-wegre¢
tochange ourselves. 99

Viktor E. Frankl
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E agora?

0 que
escolhe fazer
COm as suas
pedras??!
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965206936 | florianesilvestri@gmail.com



