
ESTRATÉGIAS DE GESTÃO DA 

QUALIDADE DE VIDA  E     

COMO EVITAR O STRESS                         
na vida pessoal                         em empresas 

www.ibracoaching.com.br 

Instituto Brasileiro de Coaching e PNL Aplicados 



O PROFISSIONAL 
Â Antonio Olintho Fossa Jr. 

Â Médico - UFMG em 1989 

Â Especialista em Medicina Interna e Cardiologia 

Â Especialista em Administração Hospitalar 

Â Terapeuta e Coach 

Â Trainer pelo Instituto Brasileiro de Programação Neurolingüística e 
Certificado pelo Southern Institute of NLP (Florida-USA) e Sociedade de 
Terapia Breve. 

Â Diretor do Instituto IbraCoaching®  - Instituto Brasileiro de Coaching e 
PNL Aplicados 







ÅEXPERIÊNCIA: 
ÅMAIS DE 2.000 SESSÕES DE COACHING 
INDIVIDUAL 
Å6 ANOS COMO TRAINER NO ENSINO DO 
COACHING E DA PNL 
ÅMAIS DE 1.500 SESSÕES 
COACHING/GRUPO/PESSOA 



OBESIDADE     EMAGRECIMENTO 

www.ibracoaching.com.br 



OBESIDADE     EMAGRECIMENTO 
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RESULTADOS 

obesidade 

peso ideal 

COMPORTAMENTOS 

AÇÕES 

ESTRATÉGIAS MENTAIS 

Sequências de pensamentos 

 PADRÕES E 
HÁBITOS 

CRENÇAS 
ORIENTAÇÕES DE 

VIDA 

EMOÇÕES 

Culpa               
angústia   ansiedade 
sent.incapacidade 
raiva             
sent.rejeição 

Eu devo corresponder às expectativas com 
perfeição senão não serei aceito                 Eu 
devo dar conta de tudo 

CRITÉRIOS:     
Curto prazo 
perfeccionismo 
outros 

ou motivação, compro-
metimento, confiança, 

etc. 
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O QUE VOCÊ QUER? 

ÅÉ uma pergunta fundamental em PNL 

ÅÉ a orientação para RESULTADOS 



Objetivos                                           
Como gerenciar? 

EA 

Preencher roda da vida 



6 

2 



GRAU DE SATISFAÇÃO ς FELICIDADE - GERAL 

RODA DA VIDA 



TRABALHO

TRABALHO

A SUA VIDA ATUAL COMBINA COM A VIDA QUE VOCÊ QUER 
TER? 



BFO 
ÂEstado desejado, objetivo, meta, alvo? 

ÂToda área voltada para resultados tem algum 
modo de formular objetivos 

ÂA PNL tem o seu: fazer uma BFO é seguir 
determinadas condições, critérios,  que 
aumentam a chance do resultado ser 
alcançado 



Deve ser definido por afirmativas 
 

Âάƻ ƴńƻέ 



culpa Aid(diálogo 
interno) 

άƴńƻ Ǿƻǳ 
comer doce.... 

Vontade de 
comer doce 

COMER DOCE 
COMPULSIVA-
MENTE 

Vi 

Imagem 
do doce 

www.ibracoaching.com.br 

DEVE SER DEFINIDO POR AFIRMATIVAS 

NÃO TEM NADA 
A VER COM 

FALTA DE FORÇA 
DE VONTADE 

VOCÊ ESTÁ DEFININDO SEUS 
OBJETIVOS POR AQUILO 
QUE VOCÊ NÃO QUER? 



Deve ser bem definido, mensurável 
em termos de percepção 

ÅO contrário são objetivos vagos, mal 
especificados, mal definidos. 

ÂEu quero emagrecer 

ÂEu quero ganhar mais dinheiro 

ÂQuero crescer profissionalmente 

ÂQuero ter qualidade de vida 



Deve ser bem definido em termos de percepção, 
claros, mensuráveis 

EA ED 

AÇÕES ? 

ED 

ED 

? 

? 

? 



LAZER

TRABALHO

FINANÇAS

SAÚDE

RELACIONAMENTOS

DESENVOLVIMENTO

PESSOAL

DESCANSO

AMBIENTE FÍSICO

ESCREVA! 


