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A percepcao da saude e da doenca

Do ponto de vista do Health e Medical Coaching, “Saude” ndo é a auséncia de doenca; é o estado
de espirito de plenitude.

O conceito de um estado de espirito de plenitude baseia-se na abordagem sistémica, na qual
vemos uma pessoa como um sistema humano complexo. O elemento de complexidade refere-
se as muitas partes interligadas no sistema. Cada parte tem um papel e uma relagdo com as
outras partes, bem como com o sistema como um todo. O papel de cada parte contribui para a
integridade do sistema, e a sua agenda e visdo estao alinhadas com as do sistema.

Uma doenca é percebida como um comportamento de uma ou mais partes do sistema, e ndo
como a auséncia de saude.

Uma vez que o sistema humano é mais do que a soma das suas partes e a sua existéncia se
estende para além delas, uma doenca pode ocorrer num sistema que, de outra forma, seria
saudavel ou, em termos de Health e Medical Coaching, uma pessoa sauddvel pode ainda assim
sofrer de uma doenca.

A agenda e o objetivo do sistema humano é manter a sua totalidade e integridade. Sempre.

A percepgao de saude refere-se a forma como percebemos os aspectos fisicos, mentais e
emocionais da nossa saude.

A percepcdo de saude de um cliente é um fator significativo, pois tem o poder de influenciar
comportamentos de saude, bem-estar emocional, decisGes de cuidados de salde, motivacao,
confianga, esperancga, autoestima e adesao.

No Health e Medical Coaching, ndo rotulamos as percepg¢des como positivas ou negativas; em vez
disso, fazemos uma distingao entre uma percepc¢ao que é orientada por op¢des e possibilidades e
uma percepcao que é orientada por limitacdes e obstaculos.

A nossa percepcao da saude é moldada tanto por fatores internos, como crencas pessoais,
experiéncias e emocdes, como por fatores externos, incluindo educacao, formacdo, contexto
cultural, normas sociais e influéncia da midia.

Uma forma de ajudar os clientes a mudar de uma percepgao orientada por limitagdes e obstaculos
para uma percepc¢ao orientada por opcdes e possibilidades é alterar o didlogo interno.

Por exemplo:
e N3o ha cura—> é assim que as coisas estdo agora, neste momento.

e Na3o consigo fazer isto> ainda ndo encontrei uma maneira/descobri/aprendi como fazer
isto

e Sinto-me impotente—> posso usar algumas das estratégias que aprendi e ver o que
funciona.

e Estou doente=> Tenho uma doenca

Convidar os clientes a tomarem consciéncia e compreenderem as suas percepgdes sobre a saude
permite-lhes tomar medidas proativas para alcancgar os seus objetivos de coaching e melhorar a
sua qualidade de vida.
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Dimensoes da saude

No Health e Medical Coaching, vemos a saide como um estado de ser que é mais do que e n3o se
limita a auséncia de doenca, incapacidade, lesdo ou dor.

Isto esta alinhado com a definicdo de saude da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) de 2021, tal
como consta na constituicdo da organizacdo. A salde é definida como “um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas a auséncia de doenca ou enfermidade” (https://
www.who.int/about/governance/constitution).

Esta definicdo holistica enfatiza que a salide é um conceito positivo e requer recursos sociais

e pessoais para ser mantida, destacando a interligacao de diferentes aspectos da salde e
enfatizando a importancia de considerar todas as dimensdes do bem-estar ao avaliar o estado
geral de saude de um individuo.

No campo do coaching de salde, medical coaching e coaching de bem estar, reconhecemos seis
dimensodes que sdo fundamentais para o bem-estar e a qualidade de vida: fisica, emocional, social,
intelectual, espiritual e ocupacional/carreira.

INTELLECTUAL

The Six
Dimensions

of Wellness

Estas seis dimensdes fornecem uma estrutura para apoiar os clientes.
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¢ A dimensao fisica:

Foca-se no bem-estar fisico e na saude através da nutri¢cdo, exercicio, sono e minimizacao
de comportamentos prejudiciais.

¢ A dimens3dao emocional:

Concentra-se no bem-estar emocional por meio da agilidade emocional e do
desenvolvimento da resiliéncia.

e A dimensdo social:

Foca-se na construcao e manutencdo de rela¢des de apoio, promovendo um sentimento
de pertencimento e contribuindo para a comunidade.

¢ A dimensdo intelectual:

Concentra-se na aprendizagem ao longo da vida, no pensamento critico e na busca do
crescimento pessoal e profissional.

e A dimensao espiritual:

Concentra-se em encontrar significado e propdsito na vida, alinhando-se com os valores
pessoais e cultivando um sentimento de paz interior.

¢ A dimensao ocupacional:

Concentra-se em encontrar realizacdo e propdsito no trabalho, utilizando competéncias e
talentos e contribuindo para algo significativo.

Estas dimensdes estdo interligadas. Uma abordagem equilibrada a cada uma delas contribui
para uma sensacao holistica de bem-estar.

Para mais informacdes, consulte a secdo de Recursos no Médulo 1

A distincao entre cura e restauracao

Cura é o que a equipe médica e o sistema médico procuram oferecer. A cura € uma abordagem
baseada em evidéncias para “consertar” o que deu errado no corpo e recuperar a fungdo normal.

Restauracao é um processo de alcangcar uma experiéncia de plenitude, em que a doenca nao faz
parte do sentido de identidade da pessoa. A doenca é algo que aconteceu a pessoa, resultando em
aprendizagem e crescimento, mas NAO é quem a pessoa é.

A restauracao é vista como um processo multifacetado, abrangendo aspectos fisicos, emocionais,
mentais e espirituais, que permite a pessoa regressar a um estado auténtico de saude.
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A abordagem do coaching de saude versus outras
abordagens

O coaching em satide é uma parceria em que os coaches apoiam os clientes a alcancar mudancas

autodirigidas e duradouras, alinhadas com os seus valores, para promover a salde e o bem-estar.

O foco esta em apoiar os clientes a descobrir o que é mais importante para eles, contribuindo mais
de sua singularidade para o mundo e criando um maior senso de significado. Isso é alcancado

através do alinhamento de valores, pontos fortes, identidade, propdsito e acdes.

- National Board for Health and Wellness Coaching (NBHWC)

- Pentland & al. 2016

A Entrevista Motivacional é uma estrutura de conversa para falar com as pessoas sobre mudanca
e crescimento, a fim de fortalecer a sua motivagao e compromisso.
O foco esta em abordar uma mudanca especifica de comportamento ou estilo de vida quando uma

pessoa experimenta ambivaléncia ou relutancia em agir.

-Miller & Rollnick, 2023

- Héléne Thériault, 2025

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é uma forma estruturada e baseada em evidéncias de
psicoterapia. Baseia-se na autoconsciéncia, ajudando os individuos a reconhecer e mudar padrdes
prejudiciais que interferem no bem-estar.

O foco esta em ajudar os clientes a reconhecer, questionar e modificar padrdes de pensamento,
atitudes e crencas que influenciam as respostas emocionais e comportamentais.

- Beck 1995

- Héléne Thériault, 2025

A Psicologia de Aconselhamento é um ramo da psicologia que se especializa em facilitar o

funcionamento pessoal e interpessoal ao longo da vida.

O foco esta nas preocupacdes emocionais, sociais, vocacionais, educacionais, relacionadas a
saude, ao desenvolvimento e a organizacdo — como melhorar o bem-estar, aliviar o sofrimento
e o desajustamento e resolver crises — e aborda questdes a partir de perspectivas individuais,

familiares, grupais, sistémicas e organizacionais.

- Associacdo Americana de Psicologia
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Definicao de Health e Medical Coaching:

O Health e Medical Coaching apoia pessoas que vivem com questdes médicas ou de saude.

Isso inclui aqueles que estdo passando por um processo de diagnéstico, vivendo com doencgas
crénicas, lidando com o stress e doencas relacionadas ao stress, recuperando-se de lesGes e/ou
vivendo com deficiéncias.

O Health e Medical Coaching empodera as pessoas a tornarem-se plenamente conscientes das
suas necessidades, desafios e objetivos Unicos. Desenvolve estratégias emocionais, cognitivas e
mentais de enfrentamento, constréi habilidades de comunicacdo e relacionamento e aumenta a

agilidade emocional e a resiliéncia.

Nés, na HMCI, acreditamos que quando as pessoas se empoderam para fazer escolhas, a sua

qualidade de vida melhora e todo o seu ecossistema se beneficia.

Vamos analisar isto:

e “Health e Medical Coaching...” — 0 modelo de Health e Medical Coaching é orientado para

0 processo e ndo para os objetivos. Como coaches, facilitamos um processo que ajuda os
clientes a alcancar a sua visdo de vida e os seus objetivos de saude. Encontramo-nos com os
clientes onde eles estdo agora e trabalhamos a partir dessa perspectiva com tudo o que eles

trazem para o espaco, mantendo o alinhamento com a visdo e os objetivos.

e “..comumaguestiodesatudeoumédica” —como health e medical caoches, trabalhamoscom

as palavras que os nossos clientes escolhem para definir e nomear o que lhes aconteceu, quer
chamem a isso doenca, problema, desafio, maldi¢do, destino, acontecimento, histdria, etc.
N3o julgamos nem avaliamos as suas palavras de acordo com defini¢des clinicas; trabalhamos

com a sua linguagem subjetiva interior e narrativa.

e “.. desenvolve-se...” — consideramos os clientes naturalmente criativos, com recursos,

plenos e responsaveis, e partimos do que o cliente ja sabe e tem. Desenvolvemos ainda mais
esse conhecimento para melhor servir os objetivos e a visdo do cliente. Tudo o que o cliente
precisa ja esta presente no sistema interior e requer redescoberta, atualizacdo, melhoria e/
ou desenvolvimento.

e “.. agilidade emocional” — a capacidade de estar consciente das nossas emocdes, refletir

sobre nés mesmos e criar mudangas emocionais. A agilidade emocional também é uma
habilidade que pode ser ensinada e aperfeicoada até se tornar uma forma natural e auténtica
de navegar pela nossa realidade emocional.
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e “Resiliéncia...» - Na HMCI, trabalhamos com a defini¢do de resiliéncia da American
Psychological Association: “Resiliéncia é o processo de se adaptar bem diante de
adversidades, traumas, tragédias, ameacas ou mesmo fontes significativas de stress —
como problemas familiares e relacionamentos, problemas graves de saude ou fatores de
stress no local de trabalho e financeiros. Significa “recuperar-se” de experiéncias dificeis.
(https://psychcentral.com/lib/what-is-resilience/ )

Pesquisas mostram que aresiliéncia é uma competénciahumanacomum. Isto significaque ndo
precisamos de ser extraordindrios para sermos resilientes; no entanto, existem circunstancias
extraordindrias que exigem que atualizemos e adaptemos as nossas capacidades existentes
para sermos resilientes.

A resiliéncia envolve comportamentos, pensamentos e a¢des que qualquer pessoa pode
aprender e desenvolver.

Fatores na criacdo da resiliéncia

* A capacidade de compreender a natureza de uma situacao e processar informacoes
relevantes

* A habilidade de aceitar a realidade atual: “Reconheco que as coisas sdo como sdo no
momento”

* A capacidade de fazer planos realistas e tomar medidas para os concretizar
* A habilidade de pedir ajuda e apoio

* Ahabilidade de separar o sentido de identidade das circunstancias (eu ndo sou o que
me aconteceu)

* Uma visdo positiva de si mesmo e confianga nas suas forcas e capacidades
* A capacidade de comunicar de forma auténtica e eficaz

* A capacidade de compreender e gerir emogdes e impulsos fortes

* A habilidade de recarregar as energias (em vez de suportar)

* A capacidade de passar da culpa para a responsabilidade
Desenvolver resiliéncia é uma jornada pessoal e é diferente para cada pessoa.

A HMIC] @
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As premissas do Health e Medical Coaching da HMCI:

1. O cliente é naturalmente criativo, tem recursos, responsavel e pleno.

2. Cada comportamento é motivado por uma intengao positiva para a pessoa que o realiza.
a. O comportamento atual é a melhor escolha com os recursos disponiveis.

b. As pessoas ndo sdao os seus comportamentos.
3. O Medical Coaching aborda o cliente como um todo.

4. As questdes de saude e médicas sdao experiéncias multidimensionais: fisicas, emocionais,
mentais, espirituais, sociais e ambientais.

5. A energia flui para onde a atengao se dirige (Lei da Atragdo).
6. Nao ha falhas — apenas feedback.

7. Nao existe uma “Realidade Objetiva”, apenas Narrativas Subjetivas.
a. As pessoas criam narrativas subjetivas da realidade que vivenciam.

b. As pessoas ndo tém consciéncia de todas as suas narrativas subjetivas.

c. As pessoas sdo responsdveis pelas suas narrativas, perspectivas e
comportamentos.

d. As pessoas ndo sao as suas narrativas.

8. As pessoas tém todos os recursos de que precisam para alcangar os resultados desejados.
a. Nao existem pessoas sem recursos, apenas estados sem recursos.

9. As pessoas comunicam-se o tempo todo.
a. Aforma mais poderosa de comunicagao é a ndo verbal.

b. Se ndo receber a resposta que deseja, mude a comunicacao.

c. Aresisténcia é um pedido de mudanga.
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O HMCI - Modelo do Health e Medical Coaching

Como Health e Medical Coaches, acompanhamos os nossos clientes numa jornada de saude,
ajudando-os a alcancar um estado mais saudavel e a regressar ao seu eu auténtico.

As quatro etapas do Modelo de Health e Medical Coaching:

1. Bussola Interior

2. Comprometimento
3. Jornada da Saude
4

Retorno para casa e integragao

1. A Bussola Interna

A Bussola Interior é a voz da alma do cliente; € um chamado interior que ndo pode ser deixado de
lado, negligenciado ou ignorado.

E um chamado para a mudanca, aprendizado, crescimento e propdsito.

Como health e medical coaches, ajudamos os nossos clientes a transformar a sua bussola interna
numa visao de vida clara e a definir os objetivos para alcanga-la.

2. Comprometimento

Embarcar numa jornada interior requer sair da zona de conforto, seja ela fisica ou espiritual.
Isto pode ser assustador e desafiante e requer um compromisso poderoso.
O comprometimento com a mudanca significa coisas diferentes para pessoas diferentes.

Em termos do processo de coaching, este € um compromisso que o cliente assume tanto com a
sua visao como com o coaching.

Ferramentas que podemos usar para apoiar o ato de se comprometer:

O Acordo de Coaching

Alinhamento de expectativas

1

2

3. Abordar sobre o pagamento

4. Abordar a responsabilidade do coaching
5

Uma “escala de compromisso”

A HMC
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3. Jornada da Saude

Durante esta jornada, o cliente encontra aliados, cria e descobre recursos, percebe os seus pontos
fortes, supera desafios, ganha insights e aprendizados e acessa o seu subconsciente pessoal e
coletivo.

A Jornada inclui trés dindmicas interativas principais:

1. Superacdo de desafios 2. Conectar-se com recursos e aliados

. Relagbes toxicas . Empoderamento de relacionamentos
° Crengas limitantes ° Fortalecimento de crengas

. Conflitos . Modelagem

° Ansiedade ° Inspiracao

e  Estresse e  Conexdo corpo-mente

° Perda ° Intuicdo

° Trauma ° Modelos de pessoas

° Etc. ° Etc.

3. Permitir a transformag¢éo

Para criar um processo sustentavel, o cliente
(e especialmente o seu cérebro) precisa de
tempo para permitir a assimilagao de todas
as mudancas — isto é chamado de tempo de
transformacao.

A transformacdo ocorre quando nos
permitimos aprender e crescer com cada
situagao.

4. Retorno para casa e integracdo

Y

A jornada da mudanca, muito semelhante a “Jornada do Heréi”*, muda aqueles que optam por
embarcar nela, bem como muda a casa para onde retornam.

Ao conclui-la, é importante abordar alguns pontos:

° Que insights e compreensdes o cliente retirou da jornada?

° Que conquistas precisam de ser celebradas?

° Que desafios permanecem e em que medida sdo diferentes?
. Existe um novo chamado?

“A Jornada do Herdi” é uma ampla categoria de contos que envolvem um herdi que
é chamado para partir em uma aventura, enfrenta desafios, conquista uma vitdria e
depois volta para casa mudado ou transformado.
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A relacao de coaching em health e medical coaching

A relagao de coaching

O Espago de Coaching
Visdao e metas do cliente
Premissas do Health e Medical Coaching
Cédigo de Etica
A “caixa de ferramentas” do Health e Medical Coaching

O Coach O Cliente

O Coach

E profissionalmente certificado em Health e
Medical Coaching

Tem conhecimento do Cédigo de Etica da
HMCI

Tem uma visao positiva

Vé a pessoa além da doenca

Aborda a vida do cliente como um todo
Incentiva o cliente a alcancar a sua grandeza

“Encontra” o cliente onde ele estd, ao longo
de todo o processo

Tem uma META visao

Cria estruturas de acdo com o cliente
Acompanha e lidera

Cria e mantém rapport

Calibra constantemente

Autogerencia-se em todos os momentos

HMCI
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Continua a aprender e a desenvolver-se
profissionalmente

Recebe supervisdo regular

Pratica a manutencdo pessoal e a
autorreflexao

Certifica-se de que é integrado
adequadamente quando trabalha num
ambiente clinico

Mantém a luz da esperanca e o foco durante
todo o processo

Assina um Acordo de Coaching com o
cliente




O Cliente

e E naturalmente criativo, tem recursos, pleno Tem mais de 17 anos

e responsavel e Nao sofre atualmente de nenhuma doenca

e Mantém a agenda mental

e Experimenta ou estd aberto a experimentar- ¢ Na&o sofre atualmente de depressao clinica
Se cComo uma pessoa com uma questdo

et ! e Assina um Acordo de Coaching com o coach
médica/de saude

A relacao de Coaching de Health e Medical Coaching é:

e Uma relacdo de coaching profissional e Honesta
e Concebida pelo coach e pelo cliente e (Corajosa
e Especificada num contrato e Desafiadora

o Definida por um Cédigo de Etica profissional Consistente

e Dinamica
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Principios orientadores:

1.

B

O coaching médico aborda o sentido de identidade
do cliente através de trés dimensOes: fisica,
emocional e mental

A mudanca sustentavel acontece quando o processo
aborda o EU

“Saude” ndo é a auséncia de doenca; é o estado de
espirito de plenitude”

A “restauracdo” é o processo de se tornar pleno

As pessoas mudam a sua saude quando estdo
prontas e ao seu préprio ritmo

Os clientes mudam quando estdo prontos

Emocional

EU

Mental

Fisica

Abordagens diferentes sdo adequadas para clientes diferentes em momentos diferentes. Ajuste

a abordagem ao cliente.

HMCI
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O ambiente fisico/geografico das sessdes de coaching —

Escritorio do coach:
1. Espaco privado/escritorio
2. Porta fechada

3. Telefone desligado/em modo silencioso

Coaching online:
1. Sala ou espaco privado
2. Porta fechada

3. Telemodvel desligado/em modo silencioso

Coaching na casa do cliente:

1. Sala privada
2. Porta fechada

3. O telefone esta desligado/em modo
silencioso

Coaching num hospital/centro médico:
1. Sala ou espaco privado
2. Porta fechada

3. O telefone esta desligado/em modo
silencioso

4, O computador e as redes sociais sdo
desligados/silenciados

Health and Medical Coaching Institute

Computador e redes sociais desligados/
em modo silencioso

O coach garante que ndo haja distra¢des ou
interrupcdes

Redes sociais desligadas/em modo
silencioso

O coach e o cliente certificam-se de que nao
ha distragdes ou interrupc¢des

Computador e redes sociais desligados/em
modo silencioso

O cliente certifica-se de que ndo ha
distracdes ou interrupcodes

O cliente certifica-se de que ndo ha
distragdes ou interrupgdes por parte de
familiares ou amigos

O cliente informa a equipe médica e
certifica-se de agendar as sessdes de acordo
com o hordrio da instituicdo




Perspetivas sobre questoes de saude e médicas

Existem quatro denominadores comuns para todas as crises médicas:

1. O campo dos eventos estd no corpo do cliente
2. O cliente ndo tem escolha quanto as caracteristicas da crise
3. O cliente experimenta perda de controle sobre o seu corpo (o recipiente mais basico do eu)

4. O cliente experimenta perda de confianca e trai¢ao dos aspectos mais fundamentais da
existéncia fisica

Na cultura ocidental, a salde, a funcdo, a vitalidade e a aparéncia do nosso corpo estao
associadas a autoestima, a desejabilidade sexual, ao estatuto social, a estabilidade
financeira e a abundancia. Uma crise médica e/ou doenca crdnica é percebida como mais
do que apenas uma questao fisica.

Existem muitas perspectivas sobre doengas/crises médicas.
A nossa capacidade de criar rapport depende da nossa capacidade de compreender o
modelo de mundo do nosso cliente — o0 mapa cognitivo/mapa mental interno.

A HMC
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Exemplos de varias perspectivas que as pessoas tém em relacdo a doencas e/ou questdes
médicas:

1. Um evento de impacto dramatico em todas as areas da vida

Amigos Familia e
parentes
Crescimento Saude
pessoal e de
carreira
] Dinheiro

Hobbies

Ambiente fisico Romance e sexo

Amigos Familia e

parentes

Crescimento

Saude
pessoal e de
carreira
Hobbi Dinheiro
obbies

Ambiente fisico Romance e sexo

'§o HMC]
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2. Um evento com impacto dramatico na familia e na comunidade

Comunidade

Familia
estendida

3. Um evento traumatico com potencial para criar uma experiéncia pdés-traumatica

Uma doenca/questdo médico pode ser vivida de forma traumatica.

Isso geralmente serd resultado da forma como a pessoa recebeu a noticia do diagndstico.
O evento de receber informag¢des médicas (diagndstico, resultados, consulta é chamado de choque
diagndstico)

4. Um evento de caos emocional

Uma experiéncia de sobrecarga como resultado de emogdes dramaticas (ansiedade, angustia,
raiva), uma experiéncia de isolamento, falta de recursos (sem acesso a recursos e estratégias)

e perda de controle (uma sensagao de impoténcia diante de uma forga mais forte do que nds),
acompanhada por uma desregulacdo do sistema nervoso.

5. Uma experiéncia de grande perda

l§'

Saude J
Capacidades fisicas J
Confianga no corpo J
Autonomia do corpo J
Carreira o
Rendimento J

HMCI

Health and Medical Coaching Institute

Amigos

Status social
Privacidade

Sonhos

Percepcao de si mesmo

Autoestima

Sexualidade
Mobilidade
Independéncia

Identidade




6. Uma crise/jornada da alma

A doenca abala os alicerces de tudo o que acreditamos sobre nés mesmos e sobre o
mundo.

Ao enfrentarmos o perigo e a nossa mortalidade, também somos confrontados com
guestdes sobre o significado da vida e os limites das nossas relagdes.

H4 uma oportunidade de transformar a crise da alma numa Jornada da Alma.

7. “Tempo de pausa”

Quando nos encontramos a viver uma vida que ndo pretendiamos viver, uma vida que
nao esta alinhada com os nossos valores e é surda ao nosso chamado interior, o corpo
pede um “tempo” e oferece-nos a oportunidade de descansar, repensar e mudar a nossa
vida para outra direcao.

8. Umerro

Disfungado bioldgica e/ou quimica do corpo.

9. Uma experiéncia de traicao

O nosso corpo é o recipiente mais primario e bdsico de quem somos. Aprendemos e
experimentamos o mundo através do nosso corpo e dos nossos sentidos.

A nossa relagdo com o nosso corpo é a relacdo mais importante e intima que podemos ter,
e é a base de todas as outras rela¢cdes nas nossas vidas.

Quando o nosso corpo “se volta contra nés” e trai a nossa confianca, a intimidade com nds
mesmos é a primeira coisa que perdemos. Se ndao podemos confiar que o nosso corpo é
seguro, como podemos confiar no mundo?

Se ndo conseguimos ter intimidade com nés mesmos. como podemos ter intimidade com
os outros?

10.Destino/Karma

Destino — Uma for¢a mais poderosa do que nds que molda e determina o nosso futuro.

Karma — Um circulo de a¢do e reacdo. O total das acGes de uma pessoa — passadas, presentes
e futuras — cria uma reag¢do na forma de uma nova realidade.

11.Um desequilibrio interno
e Desequilibrio energético - niveis desequilibrados de Chi - energia vital
e Desequilibrio emocional

e Stress
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12.Desequilibrio fisico

e Toxinas

Genética

Poluicdao

Tabagismo

e Drogas e alcool

Medicamentos e seus efeitos secunddarios

Privagdao do sono

e Exposi¢do extrema ao frio e/ou calor

Nutricao

13.Uma subcultura

Cultura - Um grupo cujos membros partilham caracteristicas, tém
necessidades semelhantes e desenvolvem normas comportamentais.

Subcultura - Uma subversao da normalidade. Um grupo de
individuos com ideias semelhantes que se sentem negligenciados
pelos padrdes sociais e se unem para criar uma plataforma de critica
social e uma narrativa social e pessoal alternativa.

'§o HMC]
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Narrativas de doenca, saude e jornadas interiores

Quando uma crise surge nas nossas vidas, ela interrompe a sequéncia dos acontecimentos da nossa
vida tal como os compreendemos, vivemos e esperamos que sejam. Esta interrup¢do ndo para
as nossas vidas; coloca-nos num espaco liminar onde permanecemos até estarmos prontos para
enfrentar, ajustar e crescer a partir das mudancas trazidas as nossas vidas pela crise. Isto também se
aplica a uma crise médica.

Dicionarios Oxford: Liminal - origem no final do século XIX: do latim limen, limin- “limiar”.

Sempre que experimentamos uma mudanca ou transicdo nas nossas vidas, atravessamos um limiar.
Sempre que aprendemos algo novo, atravessamos um limiar. Sempre que fazemos uma escolha,
atravessamos um limiar.

Esses limiares de espera e de ndo saber o que “vem a seguir” estdo em toda parte na vida e sao
inevitaveis. Cada transicdo por um limiar ird interromper e desorientar as nossas vidas por um
tempo, independentemente da nossa consciéncia durante a transicao.

Um espaco liminar é uma fase de transicao entre dois estados ou periodos bem definidos.

... Uma posicdo espiritual unica onde os seres humanos odeiam estar, mas onde o
Deus biblico estd sempre os conduzindo. E quando se deixou de lado a tentativa
e a verdade, mas ainda ndo se conseguiu substitui-lo por nada mais. E quando se
estd finalmente fora do caminho. E quando se estd entre a antiga zona de conforto

e qualquer nova resposta possivel.

Se ndo estiver treinado para lidar com a ansiedade, como viver com a ambiguidade,
como confiar e esperar, vocé ira correr... fard qualquer coisa para escapar dessa

terrivel nuvem do desconhecido.

-Richard Rohr (frade franciscano ordenado sacerdote na Igreja Catdlica Romana e

orador inspirador internacionalmente conhecido).

Saimos de um periodo/estado e ainda ndo entramos ou come¢amos outro. O antigo periodo/estado
terminou e o novo periodo/estado ainda ndo comecou.

Estamos presos entre os dois. Nem aqui nem ali.
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Um Espaco Liminar tem as seguintes caracteristicas:

Separacdo de um grupo de pares

Mudanga no status social e posi¢cdo na hierarquia social
Mudancgas na auto-identidade e, portanto, um senso de desorientacdo e falta de clareza

Esperando... perguntando-se “e agora?”

vk wN e

Um lugar de transicao

Durante a nossa presenca neste Espaco Liminar, forma-se uma nova estrutura social de uma
Communitas entre todos os individuos neste espaco.

“Communitas é um substantivo latino que geralmente se refere a uma comunidade

ndo estruturada na qual as pessoas sdo iguais ou ao proprio espirito de comunidade

Communitas também tem um significado na antropologia cultural e nas ciéncias

sociais. O antropdlogo Victor Turner, que cunhou o termo «communitas» no
contexto da antropologia, refere-se a um intenso sentimento de solidariedade social
e unid@o que surge em situacgdes sociais especificas, particularmente durante rituais
ou momentos de crise. E um estado de conexdo ndo estruturada e igualitdria entre
individuos. Communitas é frequentemente vista como o oposto da estrutura social,
destacando uma suspensdo tempordria das hierarquias e papéis sociais normais.”

Exemplos de espacos liminares:

1. Cerimodnia de formatura da universidade.

Os futuros formandos estdo fisicamente separados do resto da multidao (e, em algumas
universidades, até usam vestes distintas). Durante toda a cerimdnia, eles ndo sdo nem
estudantes nem formandos — eles estdo num espaco liminar. Quando sdao chamados para
receber o diploma e sdo declarados formandos diante da multidao, eles cruzam um limiar
para o estatuto de formandos universitarios e saem do Espaco Liminar.

2. Noivado.

Os noivos ndo sdo livres para procurar outros parceiros ou envolver-se romanticamente
com outras pessoas, nem estao oficialmente casados um com o outro.
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3. Ritos culturais de passagem para a idade adulta.

Os jovens meninos e meninas (em algumas culturas, sdo separados de acordo com o
género) sdo separados fisicamente do resto da comunidade por um periodo. Ja ndo sdo
criancas, por isso ndo gozam dos privilégios da infancia, nem sdo ainda adultos, por isso
ndo gozam dos privilégios da vida adulta. A sua iniciacdo na idade adulta sera o rito de
passagem — a passagem do limiar para o status de adultos da comunidade.

4. Hospitalizacao.

Os pacientes deixam fisicamente as suas casas e o seu lugar na comunidade e mudam-
se para o hospital, onde receberdo tratamento e viverdo com outras pessoas doentes.
Recebem roupas que definem o seu status e abdicam de todos os simbolos de status social
anteriores até serem declarados saudaveis e voltarem a sociedade.

De uma perspectiva antropoldgica, uma doenga/crise de saide é um Espacgo Liminar.

Avida “saudavel” terminou e é necessario um ritual de passagem para que a pessoa possa atravessar
o limiar para uma nova vida com a doenca/crise de saude.

Oferecer ao nosso cliente a perspectiva de que uma doenca pode ser percebida como uma jornada
interior permite-lhe usaraliminaridade da doenca para restaurar tudo o que precisa de ser restaurado
(além do corpo), reequilibrar as emocgdes, lamentar o que foi perdido, abrir espaco para o que esta
a nascer e criar um ritual de passagem para atravessar o limiar e sair do espaco liminar.

Usar mitos e histdrias € uma maneira poderosa de conectar o nosso cliente ao “ser” de uma
perspectiva de jornada interior.
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O poder dos mitos e das historias — trabalhar com a narrativa do cliente mitos

Os mitos sdo histérias culturais que formam a identidade coletiva de um grupo. Sao criados dentro
de um contexto e fazem parte dos alicerces culturais. O objetivo dos mitos é moldar a memoria
coletiva e dar significado aos acontecimentos comuns e extraordinarios da vida quotidiana. A forca
de um mito reside na sua capacidade de corresponder emocionalmente a experiéncia humana em
todos os seus niveis e complexidades.

Compreendemos a experiéncia humana de quem somos neste mundo através de histérias.
De muitas maneiras, nés somos as nossas historias.
Cada dia é uma linha, um paragrafo ou um capitulo na histéria das nossas vidas.

Quando surge uma doencga/crise médica, ela altera o curso da nossa histéria e, segundo alguns,
integra-se na histdria e torna-se parte inseparavel dela.

Quando passamos da nossa historia pessoal para um mito mais amplo, podemos dar as nossas vidas
e a nossa doencga/crise um significado mais amplo e profundo.

Através das histdrias, uma pessoa processa a experiéncia da doenca e redefine a sua identidade. As
pessoas aprendem sobre si mesmas ao ouvir-se contar as histdrias do que lhes aconteceu, ao ver
como as suas histdrias ressoam nos ouvintes e ao experimentar a forma como as suas histdrias sdo
recontadas e partilhadas.

As histérias contadas por pessoas com doencgas nao sdo histérias de uma doenca; sao historias da
experiéncia humana contadas através de uma doenca, através de um corpo ferido.

Para algumas pessoas, tornar-se um contador de histérias é uma forma de recuperar a voz que foi
tirada ou silenciada pela doenca, seus tratamentos e jargao médico.

Essas pessoas se veem como contadores de histdrias feridos, tentando sobreviver e apoiar os outros,
dando sentido e significado a uma realidade que se tornou hostil, violenta e sem sentido.

Na sociedade moderna, ha uma histdria/narrativa que é aceitavel do ponto de vista médico, legal e
social: é a histéria contada pelo médico e escrita nos registros médicos. Essa narrativa tornou-se a
voz contra a qual todas as outras narrativas sao julgadas verdadeiras ou falsas, Uteis ou ndo.

O narrador ferido esforca-se por emancipar-se da totalidade da histdria clinica, acrescentando a sua
voz ao didlogo médico.

Essa emancipacdo é a pedra angular de toda jornada de restauracao e de todo processo de Medical
Coaching.
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Doengas invisiveis

Uma doenca invisivel € uma condicdo cronica que ndo é facilmente visivel e ndo tem
sintomas externos dbvios.

Sao doencgas que podem ser debilitantes e impedir uma pessoa de realizar atividades
cotidianas. Pessoas com uma doenca invisivel muitas vezes tém dificuldade em explicar
sua condi¢do aos outros e se sentem julgadas ou incompreendidas. Elas podem
parecer saudaveis e fortes, mas se sentem doentes ou com dor.

N J

O que acontece a nossa histéria quando uma doenca entra nas
nossas vidas?

Existem trés denominadores comuns a toda a histéria de vida que foi interrompidas por uma
doenca/crise:

1. Perda de controle.

2. Invasdo — no caso de uma doenca crénica, hd uma experiéncia de invasdes recorrentes (ou
interrupc¢des) no espaco intimo da vida.

3. O corpo torna-se algo separado de quem sentimos que somos. Isto afeta a forma como nos
sentimos e nos relacionamos conosco mesmos.

Cada doenga tem uma histdria clinica.

Cada pessoa tem infinitas possibilidades de como contar a histdria da sua doencga. Os mitos e as
histdrias inspiram-nos a contar a nossa prépria historia de uma forma que nos fortaleca, bem como
aos outros.
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Historia médica e historias pessoais

As histdrias médicas sdo construidas a partir do exterior. Incluem documentos médicos,
diagnésticos, progndsticos, resultados de exames, fisiopatologia, o curso da doenca e o potencial
para varios tratamentos e possiveis resultados. Utilizam terminologia profissional padrao.

Estas histdrias abordam o “O QUE” e ignoram o “QUEM”.

As histdrias médicas podem desumanizar os pacientes ao aborda-los como representacdes dos
seus arquivos médicos e ndo como pessoas, por exemplo, Miriam Green torna-se a diabética na
cama 4A. Quando isso acontece, corremos o risco de perder de vista quem ela é; definimos Miriam
Green exclusivamente pelos seus dados médicos.

Quanto maior for a distancia que uma
pessoa sente entre quem ela é, os seus
registos médicos e quem ela sente que é,
maior serd a ansiedade, depressao, fra-
casso e vergonha que essa pessoa prova-
velmente sentird em relacdo a doenca e/
.0u acura

A medicina ocidental, que é uma medici-
na baseada em evidéncias, conta a histo-
ria das evidéncias médicas e fisioldgicas
e exclui outras vozes que contam outras
historias, tais como: a histéria do que
esta doenca significa para esta pessoa, a
historia de como a doenca afetou a vida
desta pessoa, a historia de como esta
.pessoa vé o seu futuro, etc

Na auséncia dessas vozes, o sistema mé-
dico corre o risco de perder o seu toque
.pessoal ou mesmo o seu toque humano

4 N

e Desde a década de 1980, tem vindo a desenvolver-se uma nova abordagem a medicina
chamada Medicina Baseada na Narrativa. ANBM, uma abordagem centrada no paciente,
trata o paciente como um sujeito e ndo como um objeto, levando em consideragao a
historia psicoldgica e pessoal especifica do paciente, além das evidéncias médicas e
patolégicas. Para mais informacgdes, consulte os artigos da Dra. Rita Charon e veja o
Journal of Narrative Medicine online - http://www.theintima.org

e Hoje em dia, podemos encontrar artigos narrativos escritos por pacientes e médicos em
publicacdes médicas de renome, como a JAMA e a NEJM.
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Disparidades na saude

As disparidades ou desigualdades na saude sdo diferengas evitaveis nos resultados e
oportunidades de saude vividas por populagdes socialmente desfavorecidas. Nao sdo ocorréncias
aleatdrias, mas sim o resultado de desvantagens, desigualdades e obstaculos sistematicos a saude,
frequentemente ligados a desvantagens sociais, econémicas e ambientais.

As disparidades ou desigualdades na salde fardo parte da narrativa pessoal porque
correspondem ao sistema de crengas e contém gatilhos emocionais.

Exemplos de fatores que contribuem para as disparidades na saude:

Status socioeconémico (SES):

As disparidades socioecondmicas nos cuidados de saude referem-se as diferencas sistematicas

em termos de salde e acesso aos cuidados de saude, qualidade e resultados observados em
diferentes grupos socioecondmicos. Estas disparidades manifestam-se como desigualdades no
estado de saude, prevaléncia de doencas e acesso e utilizacdo dos servicos de saude. Fatores como
rendimento, educacdo, profissdo e status social influenciam significativamente a salde de um
individuo e a sua capacidade de acessar e pagar os cuidados médicos necessarios.

Exemplos de disparidades na saude relacionadas ao SES:

e Individuos com SES mais baixo tém maior probabilidade de desenvolver doengas como
doencas cardiovasculares, diabetes e certos tipos de cancer.

e Criancasdefamilias de baixa renda enfrentam riscos mais elevados de doencas infecciosas,
acidentes e atrasos no desenvolvimento.

e Estudos mostram diferencas significativas na esperanca de vida com base no status
socioecondmico, com as populagdes mais pobres a terem uma esperanga de vida mais
curta.

e Individuos com SES mais baixo podem enfrentar barreiras para acessar a servicos de
saude de qualidade devido a fatores como transporte, cobertura de seguro e falta de
conhecimento.

e Um SES mais baixo pode afetar as redes de apoio social e limitar as oportunidades de
mobilidade social, impactando ainda mais os resultados de saude.
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Raga e etnia:

As disparidades raciais e étnicas na saude referem-se as diferencas em termos de saude e
cuidados de saude, discriminacdo e barreiras sistémicas aos cuidados de saude vividas por varios
grupos raciais e étnicos. Estas disparidades manifestam-se em taxas mais elevadas de doenca,
incapacidade e mortalidade numa ampla gama de condi¢es de saude.

Exemplos de disparidades de saude relacionadas a raca e minorias:

e As minorias enfrentam frequentemente barreiras no acesso aos servigos de saude, o que leva a
atrasos no diagnostico e tratamento.

e Pesquisas sugerem que preconceitos raciais implicitos entre os profissionais de saude podem
contribuir para disparidades na prestacao de cuidados e nos resultados.

e Oracismosistémicoeadiscriminagdoindividual podem afetaroacessoarecursoseoportunidades,
impactando os resultados de saude.

e Ascrencas e praticas culturais podem influenciar os comportamentos de saude e a utilizacdo dos
cuidados de saude.

e A falta de seguro, as barreiras geograficas e as barreiras linguisticas podem limitar o acesso a
cuidados de saude oportunos e adequados.

Género

As disparidades de género na saude referem-se as diferengas nos resultados de saude, acesso aos
cuidados e experiéncias com o sistema de salude entre homens e mulheres. Estas disparidades sao
moldadas por uma interacdo complexa de fatores bioldgicos, sociais e culturais.

Embora tanto homens como mulheres enfrentem disparidades na saude, as mulheres tém
historicamente sofrido uma quantidade desproporcional de desigualdade na saude. Isto

decorre do fato de muitas ideologias e praticas culturais terem criado uma sociedade patriarcal
estruturada, onde as experiéncias das mulheres sdo desacreditadas. Além disso, as mulheres
também sdo frequentemente subrepresentadas ou excluidas de ensaios clinicos mistos e, portanto,
sujeitas a preconceitos médicos no diagndstico e tratamento.

Exemplos de disparidades de saude relacionadas ao género:

e As doencas cardiacas sdo frequentemente subdiagnosticadas ou diagnosticadas incorretamente
nas mulheres. As mulheres podem apresentar sintomas de ataques cardiacos diferentes dos
homens, levando a diagndsticos tardios ou errados.

e As mulheres sdo mais propensas a serem diagnosticadas com condi¢des de salde mental, como
depressao e ansiedade, potencialmente devido a fatores hormonais, pressdes sociais e violéncia
de género.

e As necessidades de salde das mulheres, particularmente relacionadas a salude reprodutiva
(gravidez, parto, etc.), sdo frequentemente subestimadas ou estigmatizadas, levando a resultados
negativos para a saude.

e Asmulheressao frequentemente excluidas de ensaios clinicos, o que leva a informacgdes limitadas
sobre a seguranca e eficacia dos medicamentos durante a gravidez e a amamentacgao.

e O preconceito de género em contextos de cuidados de saude pode levar a diagndsticos errados,
atrasos no tratamento e acesso desigual aos servigos.
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Identidade e orientagdo sexual:

As disparidades de identidade e orientacdo sexual nos cuidados de saude referem-se as diferencas
nos resultados de saude e no acesso aos cuidados experimentados pelas minorias sexuais,
incluindo membros da comunidade LGBTQ (lésbicas, gays, bissexuais, transgéneros e individuos
queer). Estas disparidades de saude abrangem questdes de saide mental e fisica decorrentes

de uma combinacdo de fatores, incluindo stress de minoria, discriminacdo e acesso limitado a
cuidados de saude adequados.

Exemplos de disparidades de saude relacionadas a raca e minorias:

e As minorias sexuais podem enfrentar desafios no acesso aos cuidados de saude, incluindo taxas
mais baixas de cobertura de seguro de saude, exames de rotina menos frequentes e necessidades
nao atendidas devido a barreiras de custo.

e Ostress cronico e o stress das minorias relacionados com o estigma, a discriminacao e a exclusao
social podem ter um impacto negativo na saude fisica e mental.

e Afalta de profissionais de saude culturalmente competentes e os preconceitos dentro do sistema
de saude podem contribuir para disparidades e tratamento injusto por parte dos profissionais
de saude.

e As minorias sexuais sdo menos propensas a ter seguro de saude, o que leva a um menor acesso
aos cuidados de saude de que necessitam, a falta de um profissional de saude regular e a atrasos
na obtencdo de cuidados, especialmente em adultos mais velhos.

Deficiéncia:

As disparidades em matéria de saude relacionadas com a deficiéncia referem-se a uma série de
resultados adversos para a saude, acesso limitado aos cuidados de saude, taxas mais elevadas de
doencas crdnicas e taxas mais baixas de cuidados preventivos.

Essas disparidades resultam de uma combinacdo de fatores individuais, barreiras sociais e
deficiéncias do sistema de saude.

Exemplos de disparidades na saude relacionadas com a deficiéncia:

e As deficiéncias podem levar a condi¢des secunddrias, como dor, depressao e fadiga, que ndo sao
investigadas, pois sdo interpretadas como parte da deficiéncia original. Estas podem afetar ainda
mais a saude e o bem-estar geral.

e Individuos com deficiéncia sdo menos propensos a receber servigos de salde preventivos, como
mamografias e exames de Papanicolau. Isso pode levar ao atraso no diagndstico e tratamento
de problemas de saude graves.

e As pessoas com deficiéncia enfrentam frequentemente barreiras fisicas, de comunicacdo e
atitudinais ao acessar os servigos de saude. Isto pode incluir instalagdes de saude inacessiveis,
falta de informacdo acessivel e falta de conhecimento dos prestadores sobre as necessidades
especificas das pessoas com deficiéncia.

e As disparidades na saude sdao frequentemente agravadas quando a deficiéncia se cruza com
outros fatores, como raca, etnia, status socioecondmico e localizacdo geografica. Por exemplo,
pessoas com deficiéncia pertencentes a grupos raciais e étnicos minoritarios podem enfrentar
barreiras adicionais ao acesso aos cuidados de saude e ter resultados de saude mais precarios.
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Idade

As disparidades de saude relacionadas com a idade referem-se a uma série de questdes em que

os idosos, e por vezes grupos etarios especificos, tém acesso desigual aos cuidados de saude,
enfrentam riscos mais elevados de certas doencas e tém resultados de saude globais mais
precarios em comparagdo com outras populagGes. Fatores como o status socioecondmico, a raca, a
etnia e a localizacdo geografica influenciam estas disparidades.

Essas disparidades resultam de uma combinacao de fatores individuais, barreiras sociais e
deficiéncias no sistema de saude.

Exemplos de disparidades de saude relacionadas com a idade:

e Ha uma escassez de geriatras certificados, deixando muitos idosos com menos médicos
qualificados.

e A diminuicdo da mobilidade com a idade pode dificultar o acesso a transportes para
consultas médicas, supermercados e outros servigos essenciais.

e Muitos idosos tém dificuldade em compreender informagdes médicas, o que pode afetar
a sua capacidade de tomar decisdes informadas sobre saude.

e QOsidosos com doencas cronicas podem enfrentar desafios na gestdo da sua saude devido
a falta de conhecimento, recursos ou apoio.

e A reducdo da atividade fisica pode exacerbar o declinio relacionado com a idade e
aumentar o risco de doencas crénicas e quedas.

A lacuna entre “Descricao-Experiéncia”

O termo “lacuna descricdo-experiéncia” refere-se a diferenca na forma como as pessoas tomam
decisGes quando Ihes sdo apresentadas informacdes sobre resultados potenciais e quando
experimentam esses resultados.

Na darea da saude, a “discrepancia entre descricdo e experiéncia” refere-se as diferencas na forma
como as pessoas percebem e respondem as informacgdes de risco, dependendo se estas sao

apresentadas através de descricdes (como dados estatisticos) ou de experiéncias pessoais.

Esta lacuna pode afetar significativamente as decisdes de salde, uma vez que os individuos podem
ponderar os riscos de forma diferente, dependendo de como tomaram conhecimento deles.
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Como é que isto se manifesta no nosso coaching e que impacto tem na saude e nos cuidados de
saude dos nossos clientes?

Tal como o sistema de crencgas, os valores e as disparidades na saude, a lacuna “descricdo-
experiéncia” faz parte da narrativa do cliente, e s6 a ouviremos se estivermos cientes da sua
existéncia e nos preocuparmos em ouvi-la.

A lacuna entre “descricdo-experiéncia” afeta a salde e os cuidados de saude dos nossos clientes
em trés niveis:

1. Tomada de decisao:
Os clientes farao escolhas diferentes sobre o tratamento com base no fato de terem
experimentado uma condi¢do ou as potenciais consequéncias (através da experiéncia pessoal
ou da experiéncia de outros) em comparagdo com a leitura sobre o assunto na literatura
médica ou nas redes sociais.

2. Percepgao de risco:
Subestimar a probabilidade de um efeito secundario raro, mas grave, com base numa descricao
versus percebé-lo como mais provavel com base numa experiéncia pessoal ou por ter visto isso
acontecer a outra pessoa.

3. Comunicagao:
Compreender esta lacuna pode ajudar:

e Os profissionais de saude a comunicar os riscos de forma mais eficaz.
Os pacientes (nossos clientes) solicitarem exemplos e informacdes especificos com base nos
seus estilos de aprendizagem (descritivo ou experiencial) para melhorar a sua compreensao e
tomada de decisao.

e Oscoaches adaptem a comunicacdao com os clientes sobre temas como gestao de riscos, adesao,
tomada de decisdes e comunicacdo com os seus profissionais de saude de uma forma que possa
ser traduzida em recursos e agdes que sirvam aos seus objetivos.

Trabalhar com a narrativa subjetiva do cliente:

Existem oito maneiras de trabalharmos com as narrativas dos nossos clientes:

Validar a histdria existente

Explorar valores

Explorar crengas

Conscientizacdo dos sintomas por meio de um diario de sintomas (ver recursos)
Reconhecer e empoderar o narrador

Autoexpressao

Ferramentas reflexivas — o que estd a aprender sobre

Modelagem

© ° N O R 0D

Explorar maneiras pelas quais tanto o narrador quanto a histéria gostariam de evoluir/mudar.
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“e-pacientes”

O termo “e-pacientes” foi cunhado pelo Dr. Tom Ferguson para descrever individuos que
estdo equipados, capacitados, empoderados e envolvidos nas suas decisdes de saude e
cuidados de saude.

A visdao do movimento e-paciente é a de uma parceria igualitdria entre e-pacientes,
profissionais de saude e sistemas que os apoiam.

o n

Hoje, alguns dizem que o “e” em “e-pacientes” significa o seguinte:

equipado, habilitado, empoderado, engajados
+

educado, expressivo + especialista + eletrdénico

Uma das principais agendas do movimento e-pacientes é a «Medicina Participativa».

A “Medicina Participativa” é um modelo de cuidados de salde cooperativos que procura alcangar
o envolvimento ativo de pacientes, profissionais, cuidadores e outros ao longo de todo o cuidado
continuo em todas as questdes relacionadas com a saude de um individuo.

A “Medicina Participativa” é uma abordagem ética aos cuidados médicos que também promete
melhorar os resultados, reduzir os erros médicos, aumentar a satisfagdao dos pacientes e melhorar
o custo dos cuidados. Para mais informacées sobre a “Medicina Participativa”, acesse o site da
Sociedade de Medicina Participativa - http://participatorymedicine.org/
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Calibracao

A capacidade de identificar diferentes “estados internos”, observando as pistas externas e lendo
sinais ndo verbais.

Como é feita?

Prestamos atencdo! Exemplos do que prestamos atencdo sao:

Tom e volume da voz

Postura (incluindo o dngulo da cabeca)
Cor facial

Sinais nos olhos e dilatacdo da pupila
Tensdo muscular no rosto e na testa

Movimento e equilibrio no chdo ou na cadeira

vVvVvvyvyvyyvyy

Padrdo respiratério

Nota importante:

Evite atribuir “significados” a estes sinais. A calibragdo envolve perceber uma mudanca e convidar
o cliente a explorar o significado dessa mudanca.

Rapport

Rapport é a capacidade de se relacionar com os outros e interagir de uma forma que crie
confianga e compreensdo. E a capacidade de ver e compreender o ponto de vista/modelo mental/
representagdes internas, independentemente de gostar ou concordar com eles.

Muitas pessoas descrevem rapport como um sentimento de comunhdo, de estar em sintonia ou na
mesma onda com alguém.

A boa noticia é que podemos estabelecer rapport com qualquer pessoa, sempre que quisermos.

A teoria é:

A. A comunicacdo é: B. Quando as pessoas sdao semelhantes entre
79% Palavras S,I, elas gostam ume:js das outtr_ias..dod rappoNrt
38% Tonalidade é um !;)rocestsoCI f r:cip vidade, nao
55% Fisiologia necessariamente de “gostar”.
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O processo é:
A. Corresponder e espelhar sutilmente a comunicag¢do nao verbal/linguagem corporal.

B. Desenvolver um interesse genuino pela outra pessoa e pela forma como ela vé e experimenta o
mundo.

Existem quatro niveis de comunica¢do ndo verbal/linguagem corporal em que nos correspondemos
e espelhamos para estabelecer rapport:

1. Fisiologia:

Morder os labios e Movimento das
sobrancelhas

e Postura

e Expressoes faciais Sorrir/franzir a testa

o Al - Inclinacdo do corpo
e Padrdo/frequéncia de e Tocar o rosto ou os labios ¢ P

piscar e Posicdo da cabeca

2. Frequéncia/padrdes/mudancas respiratorias

3. Tom e volume da voz:
e Alteracdes tom de voz e Ritmo, velocidade e cadéncia

e Tempo de processamento

4. \Vocabulario:

e Sistema representacional e Metdaforas e Linguagem ou jargao

A HMIC]
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Rapport e energia do coracao

Um aspecto adicional da criagdo de rapport é criar correspondéncia e espelhamento usando
a energia do coragdo. Trata-se de rapport a um nivel energético e emocional. Esta abordagem
baseia-se no campo da Heart Math.

Heart Math “Uma area de foco importante do Instituto de Pesquisa Heart Math é explorar as
nossas emogdes e como elas afetam a nossa fisiologia, com énfase nos efeitos fisioldgicos das
emocoes positivas.”

“InteragOes coragdo-cérebro: O coragdo e o cérebro mantém um didlogo bidirecional continuo,
influenciando o funcionamento um do outro. Os sinais que o coragao envia ao cérebro podem
influenciar a percepgao, o processamento emocional e as fungdes cognitivas superiores. Os
investigadores em neurocardiologia consideram este sistema e circuito como “coragao-cérebro”.

“0 coragao produz, de longe, o campo eletromagnético ritmico mais poderoso do corpo, que pode
ser detectado a vdrios metros de distancia por instrumentos sensiveis. Pesquisas mostram que o
campo do nosso cora¢cdo muda distintamente a medida que experimentamos diferentes emocgdes.
Ele é registrado nos cérebros das pessoas ao nosso redor e pode afetar células, dgua e DNA
estudados in vitro. Evidéncias crescentes também sugerem que interagdes energéticas envolvendo
0 coragao podem estar na base da intuicao e de aspectos importantes da consciéncia humana.
(citado do site Heart Math — www.heartmath.com )

Algumas notas importantes sobre Rapport

1. Certifique-se de que estd a fazer uma correspondéncia e um espelhamento sutis, caso contrario,
o seu cliente podera sentir que esta a ser ridicularizado.

2. Orapport é uma via de mao dupla. Evite criar um rapport profundo com alguém cujas emocgdes
ndo lhe causam conforto ou que ndo consegue conter.

3. Certifique-se de que chega a sessdao emocionalmente equilibrado e capaz de se autogerir antes
de estabelecer rapport. O seu cliente ja tem muito com que se preocupar...
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Associacao e dissociacdo no coaching

A associacdo e a dissociagdo no coaching sdo diferentes da associacao e dissociacao psicoldgicas.
Elas referem-se a diferentes maneiras de vivenciar meméarias e situacdes, impactando a
intensidade emocional e a perspectiva.

Associacdo — Viver a experiéncia como se estivesse “dentro” da situacao.

A associacdo envolve vivenciar uma memoria ou situacdao como se estivesse a revivé-la, vendo-a
com os seus proprios olhos, ouvindo-a com os seus ouvidos, sentindo as emocgdes e estando
plenamente consciente dos valores, crengas e narrativas associadas a ela.

A associacdo é normalmente usada para realgar emocgdes e experiéncias positivas, tornando-as
mais vividas e impactantes. Por exemplo, visualizar uma memoaria querida com detalhes vividos,
com todas as imagens, sons e sentimentos, é um exemplo de associacdao. No entanto, também
pode amplificar emocdes dificeis se associada a memdrias dolorosas.

Disssociacao — Viver a experiéncia como se estivesse a “observar” a situagao de

um ponto de vista externo.
Sente que esta a assistir, ouvir e/ou observar a experiéncia de fora. Num estado

dissociado, observa as suas emogdes, valores e crengas. Isto envolve uma certa
»”distanci” emocional.

A dissociacdao envolve sair da experiéncia e vé-la a distancia, ou de uma perspectiva distanciada,
como se estivesse a observa-la de um ponto de vista externo, muitas vezes vendo-se a si mesmo na
cena.

A dissociacdao é normalmente usada para reduzir a intensidade de emoc¢des complexas e obter uma
perspectiva mais objetiva.

A capacidade de passar de um estado associativo para um estado dissociativo e vice-versa permite
0 seguinte:
1. Ligar-se/reconectar-se a memarias e recursos positivos

2. Desligar-se de emog¢Ges ou memarias negativas

3. Dissolver sentimentos ligados a pensamentos indesejados
4. Dissolver gatilhos emocionais

5. Reajustar os niveis de intensidade emocional

A fisiologia desempenha um papel importante em reconhecer se 0 nosso cliente estd num estado
de e associativo ou dissociativo e em ajuda-lo a mudar de um para o outro.

Dicas importantes:
e Para criar um estado associativo, usamos a linguagem
e Para criar um estado dissociativo — usamos linguagem e fisiologia
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Reframing(Reenquadrar)

Para dar significado a algo, precisamos

de identificar o contexto ou o cendrio —

precisamos de enquadra-lo.

O significado que atribuimos as

coisas depende do nosso ponto de

vista/perspectiva/representacdo

interna no momento em que as en-

quadramos.

Reenquadrar algo é mudar o seu

significado, colocando-o num quadro

diferente — um contexto ou cenario

diferente.

Mudar o enquadramento — reenqua-

drar — ajuda-nos a

e mudar/equilibrar as  nossas
emocdes em relacgdo a algo,

e escolher uma perspectiva diferente,
e conectar-nos a NOVOS recursos,

e alternar entre estados associativos e dissociativos.

Empatia

Empatia é a capacidade de aceitar uma pessoa sem precisar aceitar o seu comportamento.

Empatia Simpatia (identifica¢ao)

A empatia é assimétrica.

Vejo e compreendo a situacdo tal como se
reflete na reacdo de outra pessoa.

A simpatia é estar simetricamente ligado a
outra pessoa na sua experiéncia subjetiva.

Estou a experimentar o que a outra pessoa
experimenta, com ela da mesma forma.

Consigo compreender a experiéncia
subjetiva de outra pessoa, mantendo-me
emocionalmente separado dela.

A experiéncia do outro torna-se minha e
estou focado nas minhas emogdes e em mim
mesmo.

Escuta empatica — escutar com a mente aberta, sem defesa, julgamento, obje¢do ou identificagdo.

0§o HMC]
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Curiosidade em coaching

Como coaches, usamos a curiosidade como uma competéncia profissional para ajudar os clientes
a explorar as suas crencas, perspectivas, comportamentos, opcdes e possibilidades fora da zona de
conforto.

Ao usar a nossa curiosidade no coaching, é essencial que:

1. Liberemos nossas préprias crencas, perspectivas e julgamentos
2. Liberemos qualquer necessidade de “salvar” o cliente

3. Sejamos empaticamente desapegados do conteudo e das emocgdes que o cliente traz para o
espaco de coaching

4. Sejamos curioso ssobre a experiéncia do cliente e ndo sobre os “detalhes picantes”.

Exemplos de perguntas de Coaching Curiosity:
* 0O que pode tornar-se possivel?

* 0O que mais?

* Paraqué?

* Como sente isso no corpo?
* O que ndo estd dizendo?

* 0O que poderia ser de outra forma...?
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Aumentar a consciéncia

O nosso trabalho como coaches é ajudar os nossos clientes a mudar em duas direcdes:
Da inconsciéncia para a consciéncia e da incompeténcia para a competéncia.

Consciéncia da Consciéncia da
incompeténcia competéncia
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Inconsciéncia da Inconsciéncia da
incompeténcia competéncia

Expandir as competéncias
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Garantindo o espaco

Garantir o espago nao é algo exclusivo de coaches, facilitadores, terapeutas ou enfermeiros de
cuidados paliativos. E algo que todos nds podemos fazer uns pelos outros — pelos nossos parceiros,
filhos, amigos, vizinhos, colegas, clientes e até mesmo estranhos.

No coaching, tendemos a olhar o “garantir o espaco” para os clientes como um estado intuitivo que
surge naturalmente a medida que completamos a nossa formacdo basica. Infelizmente, esse ndo é o
caso para todos. Garantir o espaco é uma pratica complexa que evolui a medida que a praticamos e
é Unica para cada coach, cada cliente e cada situacao.

No Health e Medical Coaching, Garantir o Espaco é uma competéncia profissional.

Estas 14 etapas irao ajuda-lo a dominar esta competéncia:

1. Crie rapport.
2. Seja ativamente empatico e ndo simpatico.
3. Dé tempo ao seu cliente para processar. As pessoas agem quando estdo prontas.
4. Esteja disposto a acompanhar o seu cliente e ndo a lidera-lo.
5. Permita que o seu cliente seja vulneravel, fraco e expresse as suas emog¢des com seguranca.
6. Dé ao seu cliente permissao para confiar na sua intuicao e sabedoria.
7. Permita que o cliente tome decisGes diferentes das que vocé tomaria.
8. Mantenha o seu ego fora disso.
9. Evite julgamentos.
10. Evite tentar consertar.
11. Liberte-se do apego aos resultados.
12. Aceite o fato de “ndo saber”.
13. Foque na experiéncia do cliente e ndo na

histéria. ,

.

Por dltimo, mas ndo menos importante — b ,

14. Certifique-se de ter alguém para garantir
0 espago para voce.
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