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O que é o Eneagrama?

* O eneagrama € um mapa dinamico, de sabedoria milenar,
que data mais de 2500 anos;

e Este mapa é representado constituido por um circulo, um
triangulo e uma hexade que estdao unidos por 9 pontos,
formando interligacdes entre esses 9 pontos;

*Cada um desses pontos representa um tipo de
personalidade 9 pontos que constituem 9 tipos de
personalidade.

e Estes tipos, por sua vez, agrupam-se em 3 perfis consoante
a sua motivacao base para agir. Temos os perfis emocionais
(tipo 2,3,4), mentais (5,6,7) e instintivos (8,9,1).




DIETA PARA
A ViDA

Quais sao os 9 tipos de personalidade?
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Coaching transformacional

Quais sao as 3 energias do eneagrama?
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Energia instintiva:

O Confrontador 8 ﬁ 1 O Perfecionista

e Apreciam a agao;

* Antecipam-se ao planeamento ou
a preocupacao sobre como Vvao
ser vistos pelos outros;

* Ddo muita importancia a justica
ou e aos valores;

* Energia comum — Raiva:
-Tipo 8: Exterioriza a raiva;
-Tipo 9: Suspende a raiva;

-Tipo 1: Internaliza a raiva.
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Coaching transformacional

Como € que cada triade vai as compras?

SHOPPING LIST
O O




DIETA PARA
A ViDA

Vantagens de conhecer o Eneagrama ==~

O eneagrama é a chave de ouro para:

v Melhorar a comunicagdo com o outro;
v’ Prevenir conflitos;

v Aumentar a motivagdo intrinseca;

v Melhorar o desempenho individual e em grupo.

E na nutricao e perda de peso?
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Consideracoes iniciais

* Todos temos caracteristicas comuns a todos os tipos de personalidade
descritos no eneagrama;

* O foco deve ser explorar a motivagao-base por detras de cada um dos nossos
comportamentos e ndo olhar apenas para o comportamento em si;

* O teste de personalidade pode ser induzido em erro, caso estejas num ponto
de stress e seguranca;

* Ndo ha personalidades “boas” ou “mas”.

* Direitos de auto reservados Eneacoaching.



Eneagrama na nutricao
Perfis instintivos
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Tipo 8 — O Confrontador
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Visao do {”é
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O Controlador

" O mundo é um lugar injusto, onde os fortes abusam
dos fracos. Reponho essa justica e luto para defender os
inocentes e desprotegidos porque sao mais frageis.”



Tipo 8 — O Confrontador

Talentos Pontos Fracos
Assertivos Autoritarios
Objectivos Insensiveis
Realizadores Apegados ao controlo
Autoconfiantes Agressivos
Frontais Exagerados
Directos Nao planeiam
Persistentes Impacientes
Dinamicos Negam fragilidades
Eficazes Intimidadores
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Coaching transformacional
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Como € que o tipo 8 pode lidar melhor com
alimentacao?

Particularidades que podem apoiar a mudanca alimentar:

Realizadora, autoconfiante, persistente, dinamica.

Particularidades que podem condicionar a mudanca alimentar:

Impaciente, intimidadora, controladora, exagerada.

Dicas para mudar a alimentacao:

» Como dificilmente aceitas que precisas de ajuda, refugia-te nas pessoas em quem confias para te
ajudar nesta fase;

» Controla a tua ansiedade e impaciéncia para ndo caires em descontrolos alimentares;

» Trabalha a paciéncia, porque os resultados ndo chegam de um dia para o outro; Aprende a viver o
ritmo natural de cada situacao na vida.
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Tipo 9 — O Pacificador
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" O mundo nao valoriza os meus esforcos. Mesmo assim,
eu fico confortavel e conservo a minha paz.”



Tipo 9 — O pacificador

Talentos Pontos Fracos
Afaveis Apaticos
Compreensivos Dependentes
Calmos Teimosos
Carismaticos Evitam o conflito
Flexiveis Indecisos
Mediadores Esquecem as suas prioridades
Pacientes Procrastinadores
Cordiais Indirectos
Diplomatas Passivo-agressivos
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Como é que o tipo 9 pode lidar melhor com _»wea”
alimentacao?

Particularidades que podem apoiar a mudanca alimentar:

Afavel, compreensiva, otimista, gosta de rotinas.

Particularidades que podem condicionar a mudanca alimentar:

Apatica, teimosa, indecisa, esquece-se das suas prioridades.

Dicas para mudar a alimentacao:

» Como tens tendéncia a adiar aquilo que é realmente importante na tua vida define um
objetivo e uma lista de tarefas que te aproximem do peso ideal;

» Coloca-te como prioridade. Escreve todos os motivos pelos quais queres emagrecer;

» Comeca a fazer exercicio fisico e sentiras vontade de fazer mais.
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Tipo 1 — O Perfecionista
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O Perfeccionista

" O mundo € um lugar imperfeito e eu trabalho
arduamente para restabelecer a perfeicao.”



Tipo 1 — O Perfecionista

Talentos

Pontos Fracos

Comprometidos

Excessivamente exigentes

Determinados

Inflexiveis

Disciplinados Intolerantes

Focados na qualidade Dogmaticos
Organizados Foco nos erros

Responsaveis Ressentidos

Integros Reativos

Foco no processo Preocupados

Busca exceléncia

Rigidos
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Como é que o tipo 1 pode lidar melhor com "'* %™
alimentacao?

Particularidades que podem apoiar a mudanca alimentar:

Comprometida, determinada, disciplinada e esforcada.

Particularidades que podem condicionar a mudanca alimentar:

Exigéncia exagerada, inflexivel, rigida, foco nos erros.

Dicas para mudar a alimentacao:

» Ter alguma flexibilidade porque imprevistos acontecem (ndo deixar prevalecer a autocritica);
» Reconhecer as tuas capacidades de disciplina e esforgo e aplica-las no processo de perda de peso.

» Encontrar hobbies que te permitam relaxar um pouco mais e aliviar a pressdo da relacdo com a
comida.
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Coaching transformacional

Como posso ter acesso ao teste de
personalidade?

- Teste de personalidade online no site do Eneacoaching:

https://eneacoaching.com/teste-eneagrama

-Teste através das cartas 9minds, na sessao estratégica online
ou presencial:

https://dietaparaavida.wufoo.com/forms/rxzcadt1js9dla/



https://eneacoaching.com/teste-eneagrama
https://dietaparaavida.wufoo.com/forms/rxzcadt1js9dla/
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