





ELIPACIENTE NO/ES'SOLO UN PACIENTE

Es el amor de alguien.
Es el abuelo, es la abuela de alguien.
Es el padre de alguien. Es la madre de alguien. R
Es el hijo, es |a hija de alguien.

LOVY E ESELAMORDE LA VIDA DE ALGUIEN

Nuestra mision es SIEMPRE CUIDAR Y HACER TODO LO

=8~ | QUE PODAMOS POR EL AMOR DE LA VIDA DE ALGUIEN o o
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® STOP — DETENETE

TAKE A BREATH — RESPIRA
PROFUNDO

@ OBSERVE — OBSERVA TU CUERPO,
MENTE Y EMOCIONES

W PROCEED — SEGUI..MAS CLARO,
MAS PRESENTE

CADA CONSULTA PUEDE SER EL
COMIENZO DE UN CAMBIO.
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COACHING
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MANEJO DE PACIENTE EN CONSULTORIO
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COACHING éDe qué vamos a

ANTECENDENTES Y

CONCEPTOS GENERALES hablar en este
encuentro?
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DE LAS PERSONAS QUE INTENTAN
CAMBIAR SUS HABITOS

0
81% *NO LO CONSIGUEN

199, S| LO CONSIGUEN

INSTITUTO DE FORMACION AL NUTRICIONISTA

IBINE Instituto de Formacion al Nutricionista
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QUE HACEN LAS PERSONAS QUE LO
CONSIGUEN

¢ MOTIVACION
« CONSTANCIA
« GESTION DE LAS EMOCIONES

 GESTION DE LOS PENSAMIENTOS
€IBINE

IBINE Instituto de Formacion al Nutricionista
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EL COACHING ES UNA FORMA

AVANZADA DE COMUNICACION




o

el coaching es mas facil
practicarlo que explicarlo”

John Withmore
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COACHING - Concepto

“El Coaching consiste en liberar el potencial de una
persona para incrementar al maximo su

desempeno. Consiste en AYUDARLE A APRENDER
EN LUGAR DE ENSENARLE”
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Tim Gallwey. Gallwey, T. (1974) The Inner Game of Tennis. (ﬁ\ <
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Método GROW

“Es un meétodo que consiste en ayudar a alguien a
pensar por si mismo, a encontrar sus respuestas, a
descubrir dentro de si su potencial, su camino al éxito
sea en los negocios, en las relaciones personales, en el
arte, el deporte, el trabajo”

John Withmore
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Método GROW - John Whitmore. GROW = Meta — Realidad — Opciones —
Voluntad

Ej.: “Quiero baMeta (Goal): ¢Qué querés lograr?
Bajar 4 kilos en 2 meses de forma saludable.”

Realidad (Reality): ¢éDonde estas hoy?
Ej.: “Como pocas verduras, me salto comidas y me siento cansado.”

Opciones (Options): éQué alternativas tenés?
Ej.: “Podria organizar menus, llevar viandas al trabajo, caminar 20 min al
dia.”

Voluntad (Will): ¢Qué vas a hacer y cuando?
Ej.: “Esta semana voy a planificar mis almuerzos y caminar 3 veces.”
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ES ANTE TODO CAMBIO
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0.000 EJEMPLARES VENDIDOS

JOHN WHITMORE

COACHI

El método para
mejorar el
rendimiento

de las personas

Los principios y la préctiva
del coaching y del liderazgo
por el cofundador y principol
experfo en lo materia
EDICION
REVISADA Y

AMPLIADA

Quiero
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| NUTRICIONISTA Y COACH

Fases del cambio segun J. Whii




;QUIEN ES UN COACH?

Es un facilitador

Es un catalizador del cambio

Es un acompanante

Es un profesional de Ia
ydole

Es una persona que ante todo genera confianza
Mantiene un alto nivel de compromiso
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TIPOS DE COACHING

* Coac
* Coac
* Coac
* Coac
* Coac

ning Ontologico
ning Deportivo
ning Ejecutivo
ning de Equipo

ning en Salud

* COACHING NUTRICIONAL
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VCOACHIN
experts en nutri

&
Nombre: Fecha:

.

LA RUEDA DE LA ALIMENTACION

x

Las 10 partes d ~tan |os 10 aspectos que influyen en tus probabilidades
. puntate del 0 al 10 en cada una

de éxitoala 2
detas s a.con como llevas
e las areas,

ese aspecto)

e saeme COACHING NUTRICIONAL




COACHING NUTRICIONAL

“Es un proceso a traves del cual

el paciente identificay vence

sus obstaculos, crea el entorno
adecuado y adopta la actitud y la
determinacion necesaria para
conseguir el cambio en su
alimentacion, logrando a su vez
mejorar otros aspectos de su personay
de su estilo de vida.”

Nutritional Coaching®, Experts en nutricion
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Q. Consulta Dietética, qué es?

R —
|

El servicio se realiza en VITALIA y también

Q CONSULTA DIETETICA Y COACHING ONLINE, en la misma se realizan:

NUTRICIONAL

_ »~ Valoracion del estado nutricional, perfil

& = antropomeétrico, historia clinica y dietética
Q‘\ Q. quiénes pueden consultar?

.\\’/”’ Evaluaciéon de los habitos alimentarios

Q_ coaching nutricional, qué es?

w & cémoy qué trabajamos? "*f Educacién alimentaria nutricional
W

Todo esto apoyado en la tecnologia, usamos NutrisysNet
la primera app de nutricion del pais que conecta a
profesionales y pacientes.
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Q  Coaching nutricional Cémo y qué trabajamos

El Coaching es pasar de una situacion
actual a una deseada. Es un proceso a
través del cual el paciente identifica y
vence sus obstdculos. En base a los datos
obtenidos en la consulta dietética se
establecen juntamente con el paciente
objetivos reales, medibles y personales.

Valoracién antropomeétrica
Valoracién nutricional

Plan de Alimentacion

Uso de la tecnologia

Establecimiento de objetivos personales

Se construye una nueva, sana y 9l Uz 7
perdurable relacién con los alimentos. / Descubrir motivos
: “ Disefiar un plan de Accién
A quienes va dirigido: \g ﬁ/ P
e Personas que quieran tener el control de su Entrevista Sesion de C
o : ontacto real y constante entre el Coach
alimentacién y estilo de vida gilclar’::éct?c); ni?[fii?g:]ga l ' o Y S _
e Personas que buscan motivacion completa. nutricional (nUtnCIOmStG) Yy el pacuente
e Personas que buscan resultados que perduren (COOChee)
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MODELO TRADICIONAL MODELO COACHING

NUTRICIONAL

El profesional es el experto

El profesional es el unico
sujeto activo

El profesional prescribe el
quéyelcomo

[ 3/ ] 7 u = O
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3 ABORDAJE EN LA CONSULTA

Modelo Tradicional
Modelo Coaching Nutricional
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VOCABLOS NUEVOS

SESION
ENCUADRE DE LA SESION

COACHING NUTRICIONAL




VOCABLOS NUEVOS

COACH




CONCEPTOS CLAVES




RESPONSABILIDAD

*RESPONDER + HABILIDAD
*Habilidad para elegir la respuesta

] IBINEInstt to de Formac ion al N trcon sta
Maria Neira, Dietista-Nutricionista y Coach Nutricional.

Coaching CAMP
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Capacidad existente en todo sujeto activo de
derecho para reconocer y aceptar las
consecuencias de un hecho realizado
libremente.

Real Academia Espanola
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TIPOS DE RESPONGSABILIDAD

Walter Riso

“._ " NOPERMITEALA
PERSONA
APRENDER.

“fl
C U LPA Falta de creatividad.

iBloquea!!

v
CONSTRUYE Y PERMITE A LA PERSONA APRENDER. @ SO
\®)
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PERSONAS |  PERSONAS
FPROACTIVAS | REACTIVAS

Se sienten victimas

NUTRICIONAL 2z 53 e 52 )
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DE LA TEORIA A LA PRACTICA

Piensen en la ultima vez que sintieron culpa por algo
relacionado a su alimentacion o estilo de vida.

¢Fue adaptativa (ayudo a corregir) o autodestructiva
(bloqueo)?

¢Que podrias hacer para transformar esa culpa en
aprendizaje?”




EJEMPLOS DE REACTIVIDAD EN LA CONSULTA

1.
2.

COACHING  NUTRICIONAL

“No tengo tiempo para cocinar alimentos saludables”
“Si no tuviera ninos en casa..no comeria
ultraprocesados”

. “Estoy siempre de viaje y en ruta es imposible que
~ pueda comer algo saludable”
. “Siempre que me propongo salir a caminar, empieza a

llover” ALGUNO MAS?

Maria Neira, Dietista-Nutricionista y Coach Nutricional.

Coaching CAMP
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. Frases Reactivas (Responsabilidad Autodestructiva)

“Comi pizza ayer, soy un desastre, nunca voy a cambiar.”

Ejemplos de intervencion:
1.Paciente reactivo: “Comi pizza ayer, soy un desastre.”
1.Coach: “éQué aprendiste de esa situacion que te puede
servir la proxima vez?”

+2.Proactivo: “Puedo organizarme mejor y comer una porcion
sin sentir culpa.”
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. Frases Reactivas (Responsabilidad Autodestructiva)

1. Rompila dieta en un cumpleafos, ya todo se arruind.
2. Si mi familia no me apoya, es imposible que logre mis objetivos.
3. No tengo fuerza de voluntad, siempre abandono.

4. No puedo controlar lo que como, la comida puede mas que yo.

COACHING  NUTRICIONAL




El error no nos define, la forma en la que respondemos a él si.

En consulta, nuestra mision es ayudar a los pacientes a
transformar la culpa en aprendizaje y la reactividad en accion.

COACHING  NUTRICIONAL = —— ( s I3 (@) &3 )
BIN gto"de Formacion al Nutricionista




PARA GESTIONAR LA RESPONSABILIDAD

ESCUCHA ACTIVA

PARAFRASEQO

CONCEPTUALIZAR RESPONSABILIDAD ADAPTATIVA
DIFERENCIA ENTRE PROACTIVIDAD Y REACTIVIDAD

%éUIDAR EL LENGUAIJE
NO DAR CONSEJOS NI OPINIONES

COACHING  NUTRICIONAL

de Formacion al Nutricionista



Gestionar la responsabilidad no significa cargar al paciente
con mas culpa, sino ayudarle a descubrir que siempre tiene un
margen de eleccion.

Nuestro trabajo como coaches nutricionales es sembrar
conciencia 'y acompaiar en ese camino, con escucha,
preguntas y un lenguaje que empodere.

COACHING  NUTRICIONAL = —— ( cB. &2 i@ &3 )
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TERMINOS CLAVE DEL COACHING

COACHING  NUTRICIONAL ( e, 82 (@) £3




ESCUCHA ACTIVA

*Concepto: Es la capacidad de escuchar no solo las palabras del
coachee, sino también sus emociones, tonos y lenguaje no verbal.
Implica estar completamente presente y mostrar interés genuino
en lo que se dice.

*Aplicacion: Durante una sesion, el coach utiliza frases como:
"¢Que mas?" o "Entiendo, épuedes profundizar mas en eso?" para
alentar al coachee a expresarse.

DE LA TEORIA A LA PRACTICA




ESCUCHA ACTIVA Caso de Consulta Nutricional

Contexto: Una persona en consulta nutricional expresa
frustracion por haberse salido del plan de alimentacion durante
el fin de semana.

Escenario: El paciente dice: "Este fin de semana fue un desastre.
Comi de todo, no segui nada del plan y siento que nunca voy a
lograr mis objetivos. Siempre termino arruinandolo todo."

Objetivo del Ejercicio: Practicar la escucha activa para acompanar
al paciente en la exploracidn de sus pensamientos y emociones,
sin emitir juicios o brindar soluciones inmediatas.

RESPUESTAS POSIBLES DEL COACH

o ' '
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ESCUCHA ACTIVA

Aspectos Clave de la Escucha Activa en este Ejemplo:

Parafrasis: Demostrar que escuchaste y entendiste,
confirmandolo con el deportista.

Validacion emocional: Reconocer las emociones del deportista
para generar confianza.

Preguntas abiertas: Estimular la reflexion y la busqueda de
soluciones.

Refuerzo positivo: Terminar con motivacion y acciones
concretas.

c}’ &g s Q*Vl,
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EMPATIA/VALIDACION

*Concepto: Es la habilidad de ponerse en el lugar del coacheey
entender sus emocionesy perspectivas sin juzgar.

*Aplicacion: El coach valida las emociones del coachee con
frases como: "Entiendo que esto es dificil para ti."

COACHING  NUTRICIONAL




PREGUNTAS PODEROSAS

*Concepto: Son preguntas abiertas y reflexivas que invitan al
coachee a explorar sus pensamientos, emocionesy opciones.

*Aplicacion: ';Qué significa para ti alcanzar este objetivo?" o
v Que te esta impidiendo avanzar?“

DE LA TEORIA A LA PRACTICA

COACHING  NUTRICIONAL




FEEDBACK CONSTRUCTIVO

*Concepto: Es la retroalimentacion que se enfoca en reforzar
aspectos positivos y senalar areas de mejora de manera

respetuosay motivadora.

*Aplicacion: "Has progresado mucho en organizar tus
entrenamientos; podriamos trabajar en como optimizar tu

tiempo fuera del gimnasio."

y O3 & 24
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EVIDENCIA CIENTIFICA

ARTICULO DE REVISION

'Departamento de Psiquiatria,
Facultad de Medicina, Pontificia
Universidad Catélica de Chile

Santiago, Chile

*Facultad de Pricologia
Universidad Diego Portales.
Santiago, Chile

*Instituta Milenio para la
Investigacién en Depresion y
Personalidad (MIDAF). Santiaga,
Chile.

“Instituto Chileno de Terapia
Familiar. Santiago, Chile.
*Psicéloga, Doctora en Estudios
Psicoanaliticos.

“Pricsloga.

“Socibloga.

“Psicélogo, Programa de Magister
en Neurociencia Social

Trabajo no recibié financiamiento.
Los autores dediaran no tener
conflictos de interés.

Recibidlo el 13 de marzo de 2021,
aceptado el 23 de agasto de
2021

Rev Med Chile 2021; 149: 1594-1605

Coaching para el tratamiento de la
obesidad y sobrepeso: una revision
sistematica

PATRICTA CORDELLA!, STEFANELLA COSTA-CORDELLA2
MAITE LECUMBERRI** AMANDA COZZI**
CAMILO AREVALO-ROMERQ?¢

Coaching for the treatment of obesity and
overweight: a systematic review

Coaching s increasingly used to treat obesity or overweight. We conducted
a systematic review to explore the intervention's characteristics, effectivity,
and quality of the published studies. The search was carried out on Pubmed,
Scielo and Scopus databases. We considered studies published in peer-reviewed
journals between 2014 and 2019 in English and Spanish. Following PRISMA
guidelines, we selected and analyzed 22 articles, 46% of which were randomi-
zed controlled trials. Most of the studies had moderate quality, according to
the risk of bias assessment carried out by three independent researchers based
on the Study Quality Assessment Tool. Seventy seven percent of interventions

El coaching nutricional (CN) ha emergido en los ultimos afios y ha
demostrado ser efectivo para la pérdida de peso, aunque, al ser

Nutricion Y
Hospitalaria //'/'

Nuevas técnicas de atencion al paciente: el coaching nutricional
New patient care techniques: nutritional coaching

Aranzazu Aparicio'?, José Miguel Perea Sanchez®, Liliana Guadalupe Gonzalez-Rodriguez'2,

Maria del Carmen Lozano-Estevan'*

*Departamento de Nuiricidn y Ciencia d8 los
(320030). Universidad Compiutense de Maat

Faculiad de Far
did. “Facultad de Ci

Universidad Complt
s de fa Saiud. Universidad

0 a8 Investigacion VALORNUT-UCM
nueva de [a Caftada, Madrid

Resumen

Para consagu ito, as| como para prevenir |a ap
empleado 2 e la prevalencia de algunas enfer
desarrollado m tencion al paciente como el coachir
evidencia cientifica disponible seflala que el coaching nutricion:
bios duraderos en la dieta y el estilo da vida.

de enfermeda
edades cronicas sigue aumed

s o trar , tradicionalmente se ha
1o ha hecho que se hayan

enelqueel ite juega un papel activo durante el proceso del cambio.
i como el coaching de salud, es una herramienta efectiva para conseguir

Salud. Cambio de
comgortamiento.

Rev Esp Nutr Hum Diet. 2014; 18(1):1- 2

Revista Espanola de
Nutricion Humana y Dietetica

Spanish Journal of Human Nutrition and Dietetics

‘ EDITORIAL

Coaching nutricional, un camino para conseguir cambios

www.renhyd.org

*
'

Iva Marques-Lopesa

2 Facultad de Ciencias de la Salud y del Deporte (Huesca), Universidad de Zaragoza, Espafa.
* utor para correspondencia
Corren electrénico: imarquesi@unizar.es (. Marques-Lopes)

Recibidp el 12 de marzo de 2014: aceptado el 21 de marzo de 2014,

un concepto innovador, no siempre se utiliza apropiadamente.
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0 HERRAMIENTAS

Coaching Nutricional
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METODO ODIBROPA

* Objetivo

* Disposicion al cambio

* ldentificacion de barreras
Yy recursos

* Opciones

* Plan de accion

y O3 & 24
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* Objetivo: Definir claramente |la meta que el paciente desea alcanzar. SMART o PRAMPE

* Disposicion al cambio: Evaluar la motivacion y el compromiso del paciente para realizar
las modificaciones necesarias en su alimentacion y estilo de vida. Comprender su nivel
de preparacion ayuda a adaptar las estrategias de intervencion.

* Identificacion de barreras y recursos: Detectar los obstaculos que podrian dificultar el
logro del objetivo, asi como los recursos y fortalezas que el paciente posee para
superarlos.

* Opciones: Explorar junto al paciente las diferentes alternativas y estrategias disponibles
para alcanzar la meta propuesta. Esta etapa fomenta la creatividad y la participacion
activa del paciente en la busqueda de soluciones.

* Plan de accidn: Establecer un plan concreto que detalle los pasos a seguir, asignando
responsabilidades y plazos especificos. Este plan debe ser realista y adaptado a las
circunstancias del paciente.

COACHING  NUTRICIONAL




OBJETIVO

COACHING NUTRICIONAL

Suericionista y Coocle




LO PRIMERO
DEFINIR EL
OBIJETIVO

Si no sabemos lo que
gueremos conseguir, es
dificil  establecer que
tenemos que hacer para

lograrlo.

————

COACHING NUTRICIONAL
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OBJETIVO con la técnica

A M

\\' S  POSITIVO REALISTA ACORDADO MEDIBLE PERSONAL ESPECIFICO

o4 NUTRITIONAL
COACHING
-INSTITUTE -
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OBJETIVO con la técnica

“No quiero estar con este peso. No quiero mirarme al espejo y
verme asi. No quiero sentirme mal. No logro ir al gimnasio en
forma seqguida, quiero hacer bien las cosas esta vez, de hecho,
ya empeceé la semana anterior a cuidarme mas"

PRAMPE

COACHING  NUTRICIONAL




OBJETIVO con la técnica

“Quiero bajar 4 kilos para el 12 de enero del proximo ano”

PRAMPE

COACHING  NUTRICIONAL




) bjEtiVQ SMART  obietivo SMART: Guia de Disefio
CATEGORIA | DETALLE

Especifico  é{Qué deseas lograr exactamente? Sé claro y directo.

Medible cCOomo mediras tu progreso? Define métricas o indicadores
concretos.

Alcanzable (Esrealista el objetivo segun tus recursos y capacidades
actuales?

Relevante  ;Por qué es importante este objetivo? Conecta con tus
metas generales.

Tiempo ¢En qué plazo quieres cumplir este objetivo? Define una
fecha limite.

COACHING  NUTRICIONAL
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O bjetivos SMART  objetivo SMART: Guia de Disefio

CATEGORIA |EJEMPLO

Especifico = Aumentar mi energia diaria optimizando mi alimentacion y mi
descanso.

Medible Medir la estabilidad de mi energia durante las sesiones de
entrenamiento.

Alcanzable  Ajustar mi rutina con pequenos cambios graduales en
alimentacion y sueno.

Relevante Mejorar mi rendimiento en el entrenamiento y mi calidad de
vida diaria.

Tiempo Implementar cambios esta semanay evaluar en tres
semanas.

y O3 & 24
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HERRAMIENTAS DEL COACHING
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VISUALIZACION DE OBJETIVOS

*Concepto: Téecnica que consiste en imaginar vividamente el
logro de un objetivo deseado. Ayuda al coachee a enfocarse en
Su meta y a aumentar la motivacion.

*Aplicacion: El coach guia al coachee a cerrar los ojos y
visualizar con detalle como seria lograr su objetivo.

*Ejemplo: Un corredor puede visualizarse cruzando la meta,
sintiendo la emocion del logro y escuchando los aplausos.

DE LA TEORIA A LA PRACTICA

. ' 0
"o vy~ ; » \ PR
(4 L« > > 3 \m“f‘ < Y _)
Sericianista y Coack M S




VISUALIZACION DE OBJETIVOS

Seccion Pregunta/Actividad Ejemplo

Objetivo JQue deseas lograr? "Quiero mejorar mi tiempo en una carrera de 10
km."

Visualizacion (Qué  Describe como se ve el logro "Me visualizo cruzando lo meta con un tiempo

ves) del objetivo. menar g 50 minutos, sonriendo y recibiendo
aplausos.”

Sensaciones (Qué ;COmo te sientes al alcanzar "Me siento fuerte, orgulloso y emocionado por el

sientes) este objetivo? logro.”

Desafios a superar  ;Qué obstaculos puedes "Dificultad para mantener el ritmo o encontrar

encontrar? tiempo para entrenar.”
Acciones para JQué pasos tomaras para "Seguir mi plan de entrenamiento, mejorar mi
lograrlo acercarte a tu meta? nutricion y dormir & horas diarias."
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COACHING  NUTRICIONAL

RUEDA DE LA VIDA

*Concepto: Una herramienta grafica que permite al coachee
evaluar su satisfaccion en diferentes areas de su vida o deporte,
como alimentacion, entrenamiento, descanso, relaciones,
entre otras.

*Aplicacion: El coachee califica cada area en una escala del 1 al
10 y se dibuja una rueda. El coach identifica las areas con
menor puntaje y trabaja con el coachee para mejorar el
equilibrio.

*Ejemplo: Un atleta podria identificar que su descanso tiene un
puntaje bajo, lo que afecta su rendimiento. ( N




IDENTIFICACION DE BARRERAS Y RECURSOS

LA RUEDA DE LA ALIMENTACION

\y Imagen

Ny Entorne

D 2 Confianza |

1
en si mismo |

N Motivacion por

el objetivo

ENTORNO

DESCANSO
4

HIDRATACION

6

COMER
ENTRE HORAS

IMAGEN

COMIDA
EMOCIONAL

5

i
RACIONES
7 5
PLANIFICACION 2,
3.
4.
0.
6.
PAUTA
NUTRICIONAL
8
EJERCICIO

Consumo de frutasy
verduras.
Hidratacion.
Frecuencia de
comidas.

Balance de
macronutrientes
(proteinas,
carbohidratos,
grasas).

Consumo de
alimentos
procesados.
Suplementaciéon (si
aplica).
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DIARIO DE ALIMENTACION Y ENTRENAMIENTO

Concepto: es una herramienta utilizada en coaching deportivo para
registrar y analizar los habitos alimenticios y su impacto en el
rendimiento fisico, emocional y deportivo. Este diario permite al
deportista y al coach identificar patrones, evaluar la adherencia a un
plan alimentario y establecer conexiones entre la calidad de la
alimentacion y el desempeno en entrenamientos o competencias.
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DIARIO DE ALIMENTACION Y ENTRENAMIENTO

Seccion Descripcion
[ ] [ I 4 . .
ApllcaCIOI’\: El. d 1ario Comidas del Dia Registro detallado de lo que el deportista consumid en cada comida: desayung,
. . almuerzo, merienda, cena y snacks.
iIncluye diferentes

Horarios Anotar el momento exacto en que se realizd cada comida o snack.
Secciones q ue Sensaciones Fisicas  Describir como se sintid antes v después de cada comida (energia, saciedad,
cubren los e

Rendimiento Evaluar como se sintio en los entrenamientos o competencias: fuerza, resistencia,

a S p e Cto S C lave Deportivo fatiga, recuperacion.
- Estado Emocional Reqgistrar emociones asociadas a la alimentacion o el rendimiento (ansiedad,
relacionados con ?

motivacion, frustracion, etc.).

la a l.l me nta clion y el Hidratacion y Incluir un registro de la cantidad de agua consumida y calidad del suefio, que son
. . Suefio factores importantes para el rendimiento y recuperacion.
rendimiento.

Observaciones Motas adicionales que el deportista considere relevantes, como suplementos

tomados, molestias fisicas, o ajustes gue planea realizar.

COACHING  NUTRICIONAL




DIARIO DE ALIMENTACION Y ENTRENAMIENTO

Dia Comida Hora

Lunes Avena £:30
con AM
frutas

Lunes  Pastay 1:00

paollo P

Sensaciones

Energia
estable,

Saciado, pero

algo pesado.

Rendimiento
Deportivo

Buen rendimiento,
completé la sesion
de cardio sin
problemas.

ratiga moderada en

pesas.

Estado

Emocional

Motivado.

ANsIosO por

el trabajo.

COACHING NUTRICIONAL

Observaciones

Hidratarme mas
antes de entrenar,

Afadir mas
verduras en e
almuerzo.




REGISTRO DE EMOCIONES

*Concepto: Es una herramienta que permite al coachee identificar y
registrar sus emociones durante ciertos eventos o situaciones. Esto
ayuda a comprender como las emociones afectan el
comportamiento y las decisiones.

*Aplicacion: El coachee lleva un diario donde anota las emociones
experimentadas durante el dia, sus causas y como las gestiond.

*Ejemplo: Un deportista puede registrar que siente frustracion
cuando no cumple con su plan alimentario y reflexionar sobre como
gestionarlo mejor.
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REGISTRO DE
EMOCIONES

Momento/Situacion

Erntrenamiento de
alta intensidad

Cena en una

reunion social

Carrera matutina

Emocion
Sentida

Frustracion

Ansiedad

Alegria

Intensidad

{1-10) Causa/Desencadenante

a8 Mo logre completar el
tiempo planificado.

7 Mo sabia gué comer sin
salir del plan.

= Me senti liviano v con

enargia.

Como lo

gestione

e retiré
antes de

tiempo.

Hice
elecciones
apresuradas
y me senti
culpable

despueés.

Me permiti
disfrutar el

mamento,

Reflexion
Mecesito
ajustar mis
expectativas
¥
enfocarme
en el
progreso,
no en la
perfeccion.

Preparare
opciones de
comida
antes de
asistir.

Este tipo de
experiencias
me motiva

a sequir

entrenando.

COACHING NUTRICIONAL
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DIALOGO INTERNO POSITIVO

Concepto: El dialogo interno positivo es la practica de
transformar los pensamientos negativos o0 autocriticos en
afirmaciones constructivas y motivadoras. Es una herramienta
clave en el coaching deportivo para mejorar la confianza,
manejar el estrés y aumentar el rendimiento de los deportistas.
‘Ejemplo de pensamiento negativo: "Nunca soy o
suficientemente bueno para ganatr."

*Transformacion en afirmacion positiva: "Estoy progresando y
cada experiencia me acerca a mi objetivo."

COACHING  NUTRICIONAL
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DIALOGO INTERNO POSITIVO

Pensamiento Negativo

"MNo soy lo

suficientemente bueno.”

"Siempre fallo en los

momentos clave.”

"Munca lograré este

objetivo.”

Evidencia de lo

contrario

"He mejorado mi
tecnica en cada

practica.”

"He tenido momentos

donde jugué muy bien.”

“Estoy trabajando paso

a paso hacia mi meta.”

Afirmacion Positiva

Transformada

"Soy capaz de superar desafios y

mejorar.”

"Estoy aprendiendo y mejorare

en los momentos importantes.”

"Cada dia me acerco mas a mi

objetivo.”

COACHING NUTRICIONAL




MOTIVACION

PARA QUE quiero conseguir ese
OBJETIVO

COACHING NUTRICIONAL




iDE RELEVANCIA! CUIDAR EL LENGUAIE

¢Que te parece que podemos hacer
para cambiar eso?

“ ¢Qué te parece que podrias hacer

para cambiar eso?
SIBINE

o ' '
- vy~ f - -
‘ &S (@) <3
Meericionista y Coack / TS
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PLAN DE ACCION

Acciones que te pueden

ayudar a conseguir el
OBJETIVO

COACHING  NUTRICIONAL ( 2 9 @ )




CONCLUSIONES % &
oA

El coaching como metodologia, pretende ayudar a las personas
a que por si mismas den el paso para pasar a la accion, a que
descubran su poder de liderazgo interior, a que alcancen su
propio concepto de bienestar y a que triunfen en su vida
personal y profesional. Para hacerlo realidad, el coach ayuda al
cliente a ser consciente de su propia realidad para después
realizar preguntas que hagan resurgir un nuevo paradigma mas
esclarecedor, motivador y encauzado hacia un objetivo.
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“El coaching esta aqui para quedarse, asi
que nada mejor que contar con
profesionales cualificados, referentes v,
sobre todo, de fiar”
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" IMUCHAS GRACIAS!
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