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STARTUP COACHING
Ricardo Cibrão

Diretor ICU - Portugal
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ICU
International Coaching University

Excelência Maiêutica

Prática Pessoa

Brasão

Introdução

Neurociências
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ICU no mundo

Introdução
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Parcerias Institucionais

Introdução
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§ Nome

§ Profissão

§ ...

§ Porquê Coaching?

Apresentação

Introdução
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“Desbloquear o potencial de uma pessoa para maximizar o 
seu desempenho. É mais  ensinar a aprender, do que 
ensinar”

John Whitmore

Autoconhecimento
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AUTOCONHECIMENTO

TRANSFORMAÇÃOAÇÃO
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O MEU DESENVOLVIMENTO 
condiciona a forma como vejo o mundo

O MEU AUTOCONHECIMENTO
define as bases da minha identidade

Autoconhecimento
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IDENTIDADE
Quem és tu?

Qual é o teu propósito?

Autoconhecimento
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ONDE QUERO ESTAR DAQUI A 
1 ANO?

Autoconhecimento
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AUTOIMAGEM
Como te vês a ti mesmo?

Autoconhecimento
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JOHARI
Encontrando 
as respostas 
nos outros

Consciente Inconsciente

C
om

un
ic

ad
o

N
ão

 c
om

un
ic

ad
o

Área livre
“eu aberto”

Área secreta
“eu secreto”

Área inconsciente
“eu desconhecido”

Área cega
“eu cego”

Autoconhecimento
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WILLIAM MOULTON MARSTON
A linguagem DISC

• Famoso por inventar o polígrafo

• Advogado, Escritor, Argumentista, Inventor…

• Criou a “Mulher Maravilha”

• “The emotions of normal People” 1928

Autoconhecimento
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Comportamento

Atitude

Identidade / Valores

Autoconhecimento
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COMPORTAMENTO
“Eu natural”

Vs
“Eu adaptado”

Autoconhecimento
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REGRAS E 
PROCEDIMEN-

TOS

RELAÇÕES E 
INFLUÊNCIA

A mesma situação diferentes reações

CUMPRIDOR

INTERATIVO

METAS E 
DESAFIOSDECISOR

MUDANÇAS 
E RITMO SERENO

Autoconhecimento
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Orientado a TAREFAS

Orientado a PESSOAS

O
ri

en
ta

do
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rientado a M
ETA

Sop
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to
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op
os

to
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opostos
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Te
ns

õe
s 

de
 P

ri
or

id
ad

e

Tensões      de Ritmo

Autoconhecimento
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“Trata os outros como queres que te 
tratem a ti”

“Trata os outros como eles querem 
ser tratados”

REGRA DE OURO

REGRA DE PLATINA

Autoconhecimento
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O que distingue 
estes líderes?

Autoconhecimento
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Valores da tua vida
DINHEIRO

Liberdade
Segurança

Respeito
Prazer

Oportunidades
Património

Abundância
Poder

Estabilidade
Cultura

Realização
Progresso
Equilíbrio
Diversão

Conquista
Independência
Comodidade

Prestígio
Criatividade
Benefícios

...

TRABALHO

Respeito
Liberdade
Harmonia

Aprendizagem
Competência

Evolução
Entusiasmo

Desenvolvimento
Autoestima
Motivação
Confiança
Excelência
Sabedoria

Renovação
Liderança

Oportunidade
Dedicação

Audácia
Colaboração

...

SAÚDE

Vitalidade
Harmonia

Longevidade
Energia
Beleza
Humor

Equilíbrio
Prazer
Vigor

Peso ideal
Paciência

Ócio
Desporto

Alimentação
Dinamismo

Alegria
Bem estar

Comodidade
Inteligência
Satisfação

...

RELACIONAMENTO
S

Amor
Carinho
Prazer

Entendimento
Crescimento

Gratidão
Liberdade

Cumplicidade
Equilíbrio
Amizade

Colaboração
Sexualidade

Paz
Entrega
Diálogo

Sinceridade
Desejo sexual

Idealismo
Honestidade

Comunicação
...

ESPIRITUALIDADE

Fé
Finalidade
Harmonia

Transcendência
Aceitação

Transformação
Deus

Plenitude
Esperança

Fraternidade
Compaixão
Humildade
Resignação
Rendição

Crescimento
Sabedoria

Consciência
Serenidade

Equilíbrio
Sintonia

...

Autoconhecimento
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Trabalho

DinheiroEspiritualidade

SaúdeRelacionamentos

Valores da tua vida

Autoconhecimento
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Timothy Gallwey,
"The inner game" (o jogo interior)

“Existe sempre um jogo interior na tua mente, não
importa o que está a acontecer no jogo exterior.
O quão consciente estás deste jogo poderá marcar a
diferenca entre o éxito e o fracasso no jogo exterior”

Transformação
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Quem quero ser?

Transformação
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Crenças

Limitamos o nosso espaço

Transformação
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Crenças

DE ONDE VÊM AS MINHAS CRENÇAS?

Programação
verbal

Modelagem

Experiências

IMPORTANTE:
AS NOSSAS CRENÇAS NÃO SÃO 

NECESSARIAMENTE BASEADAS 
EM FACTOS MAS NA NOSSA 

INTERPRETAÇÃO DOS MESMOS

Transformação
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Crenças

Transformação

IDEIAS

OPINIÕES

CONVICÇÕES

CRENÇAS

DOGMAS
Resistência
à mudança

Número de referências

ZO
N

A
 C

RÍ
TI

C
A
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Superar limites

Transformação

Crenças
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Crenças

Transformação

O Que 
pensamos

O Que 
dizemos

O Que 
fazemos

O Que 
vemos

O Que 
ouvimos

O Que 
nos fazem

§ Identificar as crenças
§ Adotar crenças potenciadoras
§ Tomar decisões
§ Mudar o foco

Condicionam:

Fatores decisivos para avançar
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Crenças Positivas

§ Tudo acontece por uma determinada razão, com um determinado

propósito e isso é útil para mim.

§ Não há fracassos, há resultados.

§ Assumo a responsabilidade pelo que quero que aconteça.
§ As crises são apenas um sinal de que algo na minha vida tem que

mudar.

§ Tudo o que imagino pode ser concretizado.

§ O trabalho é diversão.

Transformação
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Trabalho

DinheiroEspiritualidade

SaúdeRelacionamentos

Dissolver Crenças

Transformação

PARA CADA DIMENSÃO:

a) Identifica até 3 crenças limitadoras que tenham sido 
responsáveis por resultados e/ou estados negativos 
ou indesejados (Ex: “Ter dinheiro é mau”)

b) Para cada crença limitadora, escreve 3 resultados 
ou estados negativos ou indesejados 
(no passado, presente e/ou no futuro)

c) Para cada crença limitadora escreve uma nova 
crença potenciadora (Ex: “O que eu faço com o 
dinheiro é o que determina o seu valor”)

d) Para cada nova crença potenciadora escreve 3 
consequências positivas (no presente e/ou no futuro)
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Qual é o meu caminho?

Ação
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Criatividade

Procurar alternativas

Ação
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Linha da vida

Ação
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Ladrões de energia

Foca-te no essencial,
liberta o que não interessa.

Ação
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Ação

Explorando
as dimensões
da minha vida 0

5
10

S…

F…

D…

Tr…

D…

S…

L…

A…

Ação
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Onde está o teu objetivo?

Ação
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Plano de ação

Ação
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StartUp Coaching

Qual é o teu objetivo?
Qual é o teu propósito?

Qual o teu compromisso?
Que impacto vai ter na tua vida?

Vais tentar... ou vais fazê-lo?

Ação
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3. A CERTIFICAÇÃO
CERTIFIED INTERNATIONAL PROFESSIONAL COACH
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Distribuição horária

§ Programa Certified International Professional Coach - 314h [A+B+C]

§ A - 178 horas
§ Trabalho pessoal
§ Trabalho grupo
§ Sessões de  coaching  c/  profissional

§ B - 128 horas
§ Horas letivas

§ C - 8 horas
§ Exame final



22

STARTUP COACHING

COPYRIGHT, ICU INTERNATIONAL COACHING UNIVERSITY Ve
rs

ão
: 

PT
20

19
.1

INTERNATIONAL COACHING UNIVERSITY

Módulos – 128h
M 1 : :  IN TR O D U Ç Ã O  A O C O A C H I N G 4 HORAS

M 2 : :  P R O C E S S O  EVO LUTIVO PESSO AL 10 HORAS

M3: :  L IDERANÇA PESSO AL E P R O F IS S IO N A L 12 HORAS

M 4 : :  M E TO D O LO G IA  D O  C O A C H I N G I 14 HORAS

M 5 : :  C O M U N I C A Ç Ã O EFICAZ E  PNL  EM CO ACHING 12 HORAS

M6: :  ANÁLISE  CO MPO RTAMENTAL D ISC : A  RELAÇ ÃO C O A C H /C O A C H E E 16 HORAS

M7::  A  SESSÃ O  DE C O A C H I N G 12 HORAS

M8: :  TEORIA FUNDAMENTAL D O C O A C H I N G 4 HORAS

M 9: :  TEORIA DAS INTEL IG ÊNCIAS 8 HORAS

M10::  M O DELO  DE CO MPETÊNCIAS 12 HORAS

M 1 1 : : N EUR O C IÊN C IA S E  C O A C HIN G 12 HORAS

M12::  PRÁTICA E M EN TO R IN G 12 HORAS

EXAME 8 HORAS
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Objetivos da Certificação

§ Desenvolver o autoconhecimento e o processo de transformação pessoal

§ Conhecer as principais técnicas de Coaching e Linguagem não verbal

§ Incorporar ferramentas de Coaching na prática profissional

§ Desenvolver competências transversais

§ Potenciar a comunicação assertiva com os outros

§ Identificar as competências chave de um Coach

§ Aplicar o autocoaching e atitude coach
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Requisitos para obtenção da Certificação

§ Assistência na formação superior ou igual a 80% (horas letivas)

§ Realização de 100 % dos trabalhos solicitados durante a formação

§ Realização de 20 h de peer coaching

§ Realização de 30 h de prática de coaching como coach

§ Realização de apresentação pública + apresentação em formato PPT

§ Aprovação no exame final escrito (50% do peso na nota final)

§ Aprovação na sessão de coaching do exame final c/ 30min de duração (50% do 

peso na final)

§ Sessões individuais com um coach profissional (2x sessões)
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WWW.ICUNIVERSITY.PT


