Brain Based CoaChing (por José de Sousa)

Introducao

O coaching surgiu a partir de uma sintese de muitas areas, contudo o que ainda nao existe é um quadro
tedrico amplamente aceite que explique por que precisamos do coaching, como realmente funciona e como
podemos fazé-lo melhor.

Esta pode ser a principal razdo para construir uma abordagem de coaching baseada no funcionamento
do cérebro; proporcionar uma base cientifica que dé resposta a grande questdo: porque é que o
coaching funciona.

Brain-Based Coaching é uma abordagem de coaching focada no desenvolvimento da forma como as pessoas
pensam. Com base no conhecimento de como o cérebro funciona, um coach serd capaz de conduzir mais
eficazmente uma conversa de coaching que permita questionar a forma habitual de pensar dos coachees, e
assim ajuda-los a libertar o seu potenciale serem capazes de produzir mais e melhores resultados.

Beneficios de uma abordagem Brain Based no Coaching
A utilizacdo de uma abordagem de Coaching baseada no funcionamento do cérebro apresenta osseguintes
beneficios (entre outros):

Reforca a ideia de que o coaching funciona — ha evidéncia cientifica que o coaching funciona.

Explica porque é que o coaching funciona — porque o coach ajuda a acalmar o cérebro do coachee e com isso a
criar condicGes para ele potencialmente gerar insights.

Permite detectar na expressdo do coachee as varias fases em que o coachee estd, no caminho para a geracao
de um insight.

Principios basicos de funcionamento do cérebro
Para melhor e mais facilmente entendermos os principios basicos de funcionamento do cérebro, é util explicar
o modelo concetual da Neurociéncia Integrativa, proposto pelo Dr. Evian Gordon:

1 Principio Organizador.
2 Modos de processamento
4 Processos chave

Brain 1-2-4
1 Organizing Principle: ‘Minimize Danger — Maximize Reward’

2 MODES of processing: NONCONSCIOUS and Conscious

4 Key Processes:

Emgﬂbh , Feeling

Self Regulation

NONCONSCIOUS CONSCIOUsS

INTEGRATE Model: Evian Gordon et al.




a. O principio organizador do funcionamento do cérebro é garantir a nossa sobrevivéncia; e isso é feito através

da minimizagéo do perigo e/ou das ameacgas (reais e percecionadas). A maximizagéio das recompensas
obtidas (reais e percecionadas) é um objectivo secundario, e que sé tem possibilidade de ter efeito na
motivacdo das pessoas caso a existéncia e /ou percep¢do de ameacas ndo condicione demasiado a sua
actuacao.

b. O cérebro tem dois modos de processamento da informagdo - Subconsciente (rdpido e
automatico/”irreflectido”) e Consciente (mais lento e reflectido).

Ao contrario do que pensamos quando nos lembramos da afirmacdo “O Homem é um ser racional, pensa e
actua conscientemente, e é isso que nos distingue dos animais, que sé actuam por instinto”, a nossa
actuacdo ocorre maioritariamente a nivel subconsciente. Todos os processos que nos mantém vivos — a
respiracdo, a circulacdo sanguinea, o funcionamento do coracao, entre outros; ocorrem muitas vezes sem
darmos conta, e de forma automatica, ou seja, ndo temos que pensar e dizer aos nossos pulmodes para
purificarem o ar que respiramos nem ao coracao para bater e fazer circular o sangue.

Da mesma forma, quando nascemos ja trazemos na nossa génese ligagdes, circuitos e sistemas cerebrais
construidos de forma, a querapidamente possamos reagir de forma a garantir a nossa sobrevivéncia — a
conhecida reacdo de fuga ou luta em face aperigos, e controlada pelo sistema limbico.

c. Para melhor entender os quatro processos chave de funcionamento do cérebro, é util abordar
resumidamente o que é conhecido por modelo Iceberg.

Know Your Brain
The INTEGRATE Model
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Na base do funcionamento e a um nivel abaixo da nossa consciéncia, estdo as nossas emogdes, que muitas vezes
nem damos conta da sua existéncia e dos impactosque nos provocam.

Sé quando nos permitimos sentir os sinais que essas emocdes trazem a superficie (ao nosso corpo) — através por
exemplo de um aperto no peito, um né na garganta, uma sensacdo de energia imensa; temos a capacidade de
comecar a pensarqual a emocao subjacente ao que pode ter dado origem a essas sensacgoes.

Tudo isto acontece de forma “automatica” e extremamente rdpida no nosso cérebro e no nosso corpo, e isso
limita a nossa capacidade de intervir para reagir de forma diferente aos constantes desafios e estimulos que nos
sdo colocados.

Como seres racionais que somos, temos capacidade de auto-regulagdo(reacdo de forma consciente ao que
acontece no nosso subconsciente); mas unicamente através da dedica¢do de tempo e pensamento consciente
(com o cérebro “tranquilo”) sobre o que nos acontece, e ao que sentimos sobre o que nos acontece, podemos
comecar a entender a forma como as emogdes e os estimulos que as despoletam nos afectam e criar mecanismos
de resposta mais adequados.

Com a nossa intervengdo consciente, contribuimos para “acalmar” o cérebro, retirando-lhe tensdo e ansiedade, e
criamos as condigBes para potencialmente gerarmos insights.



A atuagdo do coach

A atuacdo de um coach que possua conhecimentos basicos sobre o Cortéx Pré Frontal (parte légica do cérebro) e
o Sistema Limbico (que lida com as questGes emocionais) permitirdajudar o coachee a tornar-se mais consciente
dos eventos ou estimulos que estdo localizados no seu subconsciente, e que sdo a base dos seus habitos, atitudes
e comportamentos.

Event or stimulus

A actuagdo do coach da suporte ao framework React-Feel-Think-Regulate ©Dr. Evian Gordon

S6 através da tomada de consciéncia do coachee sobre quaissdo os seus processos mentais é que existem bases
para o inicio de um trabalho de coaching — podemos actuar e gerir sobre o que conhecemos, o que “esta visivel”
para nos.

A esséncia do coaching visa ajudar o coachee a entender o seu estado atual (os seus habitos e o que faz com que
acontecam), e a proporcionar-lhe condi¢des para a criagdo de novos habitos.

O coach pode ajudar o coachee a entender melhor a sua forma de pensar. A utilizagdo de questées poderosasé
uma “provocag¢do”, um questionamento a forma habitual do coachee pensar e agir. Tendo a possibilidade de
pensar e actuar de novas formas, o coachee vai comegar a criar novos circuitos neuronais (estabelecer novas
ligagGes) no seu cérebro. Fazendo isso de forma consistente, novos habitosirdo ser criados, e irdo ser a base para
sucesso no alcance dos objectivos estabelecidos no contrato de coaching.

A actuacdo do coach é muito importante, ao proporcionar feedback positivo sobre os progressos e sucessos que o
coachee vai alcangando, e que muitas vezes nem se da conta de estarem a acontecer. Isso vai ajudar a reforgar a
consolidacdo dos novos habitos no coachee.

IM

Sendo um parceiro “incondicional” do coachee, o coach permite que este tome consciéncia de que alcangar os
objectivos, ndo é o fim; mais importante é, o caminho - a jornada de transformacdo que vai ocorrer : o auto-
guestionamento, a actuacdo face aos bloqueios e desafios que naturalmente irdo ocorrer no processo de
coaching, o reforco da sua resiliéncia, e por ultimo capacidade de olhar para trds e ver a aprendizagem que
aconteceu durante o processo de coaching — o estabelecimento de novos habitos de actuacdo decorrentes de

novas formas de pensar.

O Modelo ARIA(©® David Rock, CEO, Results Coaching Systems / NeuroLeadership Institute)— Awareness, Reflection,
lllumination, Action, serd desenvolvido no workshop sobre Brain Based Coaching na Semana Internacional de
Coaching organizada pelo Chapter ICF Portugal, contudo gostaria apenas de referir que o coach, numa sessdo
presencial (e também em videoconferéncia) consegue rapidamente identificar na expressao facial do coachee, as
varias fases que mostram a evolugdo do seu pensamento em direcdo a geragdo de um insight.



Four Faces of Insight®

1 Awareness 2 Reflection
of Dilemma
4 Motivation 3 Illumination

A — Awareness — Consciéncia da existéncia de uma questdo / dilema.

R — Reflection — Reflexao. Podemos identificar com clareza quando alguém estd a refletir em algum assunto: a sua
cara muda.

I — lllumination — lluminagdo/Inspiracdo é a fase da iluminacdo é a parte do processo de geracdo de insights
estudada mais minuciosamente pelos neurocientistas.

A — Action — Motivag¢ao para a ac¢ao

A motivacdo que sentimos apds o insight passa rapidamente. Para a maior parte das pessoas, passada uma hora
depois de ter tido uma grande ideia, elaja foi esquecida.

O coach pode aproveitar este momento para conduzir o coachee na definicdo do seu plano de acdo; serd uma
grande ajuda para garantir que as novas ideias se tornam realidade.

A titulo de conclusdo gostaria de reforgar que, na minha opinido, o papel de um coach é ser um parceiro de
confianga para o coachee durante o processo de coaching - uma oportunidade desafiante para o coachee
descobrir mais sobre si, aprender e crescer internamente. Ter conhecimento de como funciona o cérebro
proporcionara vantagens significativas ao coach, na medida em que permite criar uma relacdo de mais confianca
com o coachee. Isso também ajuda o coachee e o seu cérebro a funcionar de forma que lhe permita avangar em
direcdo aos seus objectivos com mais facilidade e eficacia.
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