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éDe qué vamos a
hablar en este
encuentro?
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Conceptos Generales
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EL COACHING ES UNA FORMA

AVANZADA DE COMUNICACION




{}

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” -

Tim Gallwey. Gallwey, T. (1974) The Inner Game of Tennis.
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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 bajar de peso Meta (Goal): ¢Qué querés lograr?
Bajar 4 kilos en 2 meses de forma saludable.”

Realidad (Reality): ¢Donde 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

N

ESTADO
DESEADO

)

ESTADO ACTUAL = 5

N COACHING
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Etapa

¢Como responde el paciente?

Ejemplo con gaseosa

Intervencion del profesional

Precontemplacion

No reconoce el problema o no piensa
cambiar. Puede molestarse ante la
propuesta.

Tomo gaseosa siempre y ho pienso
dejarla.”

“;Querés disminuir la gaseosa?” — “No.

Crear conciencia, no presionar.
Explorar percepcion, brindar
informacion con permiso, generar
curiosidad. “;Qué pensas del lugar que
ocupa la gaseosa en tu alimentacion?”

Contemplacion

Reconoce que podria cambiar, pero
esta ambivalente. Aparece el “si,
pero...”.

“Sé que deberia tomar menos, pero me
encantay con la comida necesito
gaseosa.”

Explorar ambivalencia y motivacion.
“:Qué ganarias disminuyéndola? ;Qué
seria lo mas dificil?”

Preparacion

Ya decidié cambiary tiene intencion de
hacerlo proximamente. Empieza a
planificar.

“Quiero bajar el consumo. Desde la
proxima semana voy a dejar de comprar
paratodos los dias.”

Disenar el plan. Definir objetivo,
barreras, recursos y estrategias. “¢ Por
donde te parece mas realista
empezar?”

Accion

Ya modificé activamente la conducta,
pero lleva menos de 6 meses
sosteniéndola.

“Hace dos meses que solamente tomo
gaseosa los fines de semana.”

Reforzar, ajustar y prevenir dificultades.
“:Qué te esta funcionando? ;. En qué
situaciones todavia te cuesta?”

Mantenimiento

Mantiene el cambio durante 6 meses o
mas y trabaja para consolidarlo.

“Hace ocho meses que dejé la gaseosa
diariay ya no la extraho como antes.”

Consolidar el habito y prevenir
recaidas. “;Qué situaciones podrian
hacerte volver al consumo anteriory

como las manejarias?”

Recaida / retorno

Retoma parcial o totalmente la
conducta anterior. No significa
comenzar de cero.

“Estuve seis meses sin gaseosa diaria,
pero durante las vacaciones volvi a

tomar todos los dias.”

Evitar culpay extraer aprendizaje.
“:Qué paso? ;Qué te habia funcionado

antes? ;Qué harias diferente ahora?”
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MAS DE 800.000 EJEMPLARES VENDIDOS

JOHN WHITMORE

El método para
mejorar el
rendimiento
de las personas

Los principios y lo préciv
del coaching y del iderazgo
por el cofundodor y principol
experto en lo materio

QIO
REVISADAY
T AMPLIADA

(orpromano en ) GOAGHING EN SALUD APLICADO A LA CONSULTA PROFESIONAL

http://www.nutritionalcoaching.com/material/modul1/beneficios.html
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;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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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 nutriciéon
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Q quignes pueden consultar?

\ 9, Consulta Dietético, queé es?

Personas que quieron meserar o
combiar su alimentacion
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Q  Coaching nutricional

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.
Se construye una nueva, sana y
perdurable relacién con los alimentos.

A quienes va dirigido:

e Personas que quieran tener el control de su
alimentacion y estilo de vida

e Personas que buscan motivacion

e Personas que buscan resultados que perduren
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Cédmo y qué trabajamos

Valoracién antropomeétrica

Valoracién nutricional

Plan de Alimentacién

Uso de la tecnologia

Establecimiento de objetivos personales
Descubrir motivos

Disefiar un plan de Accién

Contacto real y constante entre el Coach
nutricional (nutricionista) y el paciente
(coachee)

Mutrisys
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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

Mutrisys
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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

(<
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VOCABLOS NUEVOS
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COACH
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EVIDENCIA CIENTIFICA

ARTICULO DE REVISION

utricion
R Coaching para el tratamiento de la — Hospitalaria / Revista Espafola de

e obesidad y sobrepeso: una revision “ Nutricion Humana y Dietética

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

Rev Med Chile 2021; 149: 1594-1605 N

Santiago, Chile s At3o- i i i i
s s e sistematica Spanish Journal of Human Nutrition and Dietetics
Santiago, Chile. P . . . . ..
PATRICIA CORDELLA!, STEFANELLA COSTA-CORDELL A% Nuevas técnicas de atencion al paciente: el coaching nutricional v.renhyd.org - q
MAITE kif[}’giigﬁLglgg‘@ﬁé:?ZZ[" New patient care techniques: nutritional coaching EDITORIAL ‘

Aranzazu Aparicio'?, José Miguel Perea Sanchez®, Liliana Guadalupe Gonzalez-Rodriguez'2,
Maria del Carmen Lozano-Estevan'*

i i Coaching nutricional, un camino para conseguir cambios
Coaching for the treatment of obesity and

Gverweight: a systematic review

“Psicsiogo, Pr Magist o . . a2t
eeioge, reqrama e mame Coaching s increasingly used to treat obesity or overweight. We conducted Iva Marques-Lopes
en Neurociencia Social g ) o 1 L
a systematic review to explore the intervention's characteristics, effectivity,
S - S T Resumen
ciamiento. and quality of the published studies. The search was carried out on Pubmed, Palabras clave: a N S -
n no tener Scielo and Scopus databases. We considered studies published in peer-reviewed Para consequr ¢ a prevenir 12 a Facultad de Ciencias de Ia Salud y del Deporte (Huesca), Universidad de Zaragoea, Espafa.

* utor para correspondencia
Corren electrénico: imarquesi@unizar.es (. Marques-Lopes)

empleado 2 e b v
desarrollado tenci
jencia

conflictos de interés. 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 Recibidg el 12 de marzo de 2014: aceptado el 21 de marzo de 2014

5 de salud, es una herramienta efectiva para conseguir

Recibido &l 13 de marzo de 2021,

El coaching nutricional (CN) ha emergido en los ultimos anos y ha
demostrado ser efectivo para la pérdida de peso, aunque, al ser
un concepto innovador, no siempre se utiliza apropiadamente.
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HABILIDADES BASICAS DEL COACHING
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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:
"¢Quée mas?" o "Entiendo, épuedes profundizar mas en eso?" para
alentar al coachee a expresarse.

DE LA TEORIA A LA PRACTICA
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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 exploracion de sus pensamientos y emociones, sin emitir
juicios o brindar soluciones inmediatas.

RESPUESTAS POSIBLES DEL COACH
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ESCUCHA ACTIVA

Aspectos Clave de la Escucha Activa en este Ejemplo:

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

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

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

Refuerzo positivo: Terminar con motivacion y acciones
concretas.
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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."
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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
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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."
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HERRAMIENTAS

Coaching Nutricional
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METODO ODIBROPA

* Objetivo

* Disposicion al cambio

* ldentificacion de barreras
y recursos

* Opciones

* Plan de accion
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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 accidon: 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.
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OBJETIVO

Mutris
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LO PRIMERO
DEFINIR EL
OBIJETIVO

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

lograrlo.

——
—
—_—
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OBJETIVO con la técnica

\\ POSITIVO REALISTA ACORDADO MEDIBLE PERSONAL ESPECIFICO

o4 NUTRITIONAL
COACHING
cINSTITUTE -
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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
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OBJETIVO con la técnica

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

PRAMPE
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) 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.
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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.
(oiptomano en ) COAGHING EN SALUD APLICADO A LA CONSULTA PROFESIONAL Mutrisys




OTRAS HERRAMIENTAS DEL
COACHING
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VISUALIZACION DE OBJETIVOS

*Concepto: Tecnica 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
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VISUALIZACION DE OBIJETIVOS

Seccion

Objetivo

Visualizacion (Qué
ves)

Sensaciones (Qué
sientes)

Desafios a superar

Acciones para

lograrlo

Pregunta/Actividad

JQue deseas lograr?

Drescribe como se ve el logro
del objetivo.

JComo te sientes al alcanzar
este objetivo?

sQueé obstaculos puedes

encontrar?

JQué pasos tomaras para

acercarte a tu meta?

Ejemplo
"Quiero mejorar mi tiempo en una carrera de 10

km."

"Me visualizo cruzando lo meta con un tiempo
menar g 50 minutos, sonriendo y recibiendo

gplausos.”

"Me siento fuerte, orgulloso y emocionado por el
logro.”

"Dificultad para mantener el ritmo o encontrar

tiempo para entrenar.”

"Seguir mi plan de entrenamiento, mejorar mi

nutricidn v dormir 8 horas diarias."
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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.
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IDENTIFICACION DE BARRERAS Y RECURSOS

LA RUEDA DE LA ALIMENTACION

COMER

ENTORNO ENTRE HORAS RACIONES
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Consumo de frutasy
verduras.
Hidratacion.
Frecuencia de
comidas.

Balance de
macronutrientes
(proteinas,
carbohidratos,
grasas).

Consumo de
alimentos
procesados.
Suplementacién (si
aplica).

Mutris



DIALOGO INTERNO POSITIVO

Concepto: El dialogo interno positivo es la practica de
transformar los pensamientos negativos o autocriticos en
afirmaciones constructivas y motivadoras. Es una herramienta
clave en el coaching deportivo para mejorar la confianza,
manejar el estrées 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."
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MOTIVACION

PARA QUE quiero conseguir ese
OBJETIVO
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iDE RELEVANCIA! CUIDAR EL LENGUAIE

¢Que te parece que podemos hacer
para cambiar eso?

~ é¢Qué te parece que podrias hacer

para cambiar eso?
€IBINE
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PLAN DE ACCION

Acciones que te pueden

ayudar a conseguir el
OBJETIVO
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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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MUCHAS
GRAGIAY!
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