Coaching personal
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Fundamentos y limites del coaching personal

Elige un asunto cotidiano de bajo riesgo. Diferencia lo que puedes practicar de lo que requiere otro tipo de

ayuda.

Fecha: Proyecto:

1. Mi situacion concreta

Escena reciente y dato observable.

2. Qué quiero trabajar

Una mejora pequefia que puedas practicar.

3. Qué queda fuera del curso

Necesidades técnicas, sanitarias o asuntos que no abordaras.

4. Mi primer paso

Accién concreta y evidencia de que la has realizado.

Observaciones
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Tu punto de partida sin juicios

Observa una semana reciente. Registra hechos y marca las suposiciones que todavia necesitas comprobar.

Fecha: Proyecto:

1. Area elegida y situacién

Describe el &mbito y una escena de los Ultimos siete dias.

2. Hechos observados

Tres hechos sin etiquetas sobre tu personalidad.

3. Recursos y restricciones

Dos recursos y dos restricciones. Marca qué debes confirmar.

4. Cambio que me gustaria observar

Qué haras, en qué ocasién y qué conservaras.

Observaciones
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Valores que se traducen en decisiones

Relaciona tres valores con conductas. Utiliza un conflicto pequefio para elegir con criterios y reconocer
renuncias.

Fecha: Proyecto:

1. Mis tres valores

Elige tres orientaciones importantes para esta etapa.

2. Conductas que los expresan

Una conducta observable por valor.

3. Conflicto entre prioridades

Dos prioridades y dos alternativas posibles.

4. Decision y coste aceptado

Qué eliges, qué renuncia aceptas y a quién consultaras.

Observaciones
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Coaching personal

Fortalezas y recursos que ya tienes
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Parte de tres experiencias reales. Identifica habilidades, recursos y condiciones sin recurrir a elogios

generales.

Fecha: Proyecto:

1. Tres experiencias concretas

Qué hiciste y en qué contexto.

2. Habilidades que utilicé

Una habilidad y una condicién util por experiencia.

3. Recursos disponibles

Dos recursos: disponibles, por confirmar o por conseguir.

4. Aplicacion y limite

Cémo usards una capacidad y qué exceso evitaras.

Observaciones
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Elegir un objetivo que dependa de ti

Convierte un deseo en una accién observable. Fija un plazo, un coste aceptable y una condicién de revisién.

Fecha: Proyecto:

1. Deseo inicial

Qué te gustaria cambiar y por qué importa ahora.

2. Objetivo observable y plazo

Accioén, cantidad orientativa y fecha de revisién.

3. Acciones bajo mi control

Distingue tu conducta de las respuestas externas.

4. Coste y condicion de revision

Tiempo, recursos y motivo para revisar antes del plazo.

Observaciones
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Convertir tu objetivo en un plan viable

Organiza tres hitos como méximo. Reserva una primera accién viable y una alternativa para un obstaculo
probable.

Fecha: Proyecto:

1. Resultado y tres hitos

Resultado final y puntos intermedios reconocibles.

2. Siguiente accion y fecha

Verbo, dia, franja y lugar. Incluye dependencias.

3. Tiempo y recursos necesarios

Preparacién, ejecucién, recogida y medios disponibles.

4. Obstaculo y alternativa

Dificultad probable y respuesta proporcionada.

Observaciones
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Una sesion de reflexion paso a paso

Dedica una sesidn breve a un solo asunto. Recorre propésito, datos, opciones y compromiso sin exigir
certeza total.

Fecha: Proyecto:

1. Tema y resultado de la sesion

Al terminar quiero haber decidido o aclarado...

2. Situacion y datos

Tres datos y una duda que necesites comprobar.

3. Tres opciones diferentes

Alternativas que cambien algo relevante.

4. Compromiso y revision

Accién, ocasién y pregunta para evaluar el resultado.

Observaciones
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Distinguir hechos, interpretaciones y control

Separa lo ocurrido de su significado. Propdn dos explicaciones alternativas y una comprobacion respetuosa.

Fecha: Proyecto:

1. Situacion y hechos

Dos hechos que otra persona pudiera describir.

2. Mi interpretacion y alternativas

Primera explicacién y dos hipdtesis diferentes.

3. Qué controlo y qué no

Accién propia, influencia posible y condiciéon externa.

4. Comprobacion y accion

Qué dato buscards y como actuards después.

Observaciones
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Tomar decisiones con criterios claros

Compara dos o tres opciones. Revisa primero los minimos y después los criterios que admiten
compensaciones.

Fecha: Proyecto:

1. Decisidn y opciones

Qué eliges, para qué periodo y qué alternativas existen.

2. Criterios y minimos

Dos requisitos minimos y tres criterios de comparacién.

3. Informacidn que falta

Dato que podria cambiar tu decisién y cémo obtenerlo.

4. Eleccidn, prueba y revision

Opcidén provisional, coste aceptado y condiciéon para cambiar.

Observaciones
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Disenar habitos pequenos y sostenibles

Elige una conducta pequefia y una sefial real. Prueba varias ocasiones y ajusta una sola condicién cada vez.

Fecha: Proyecto:

1. Conducta minima

Una accién breve que contribuya al objetivo.

2. Senal y lugar

Cudndo ocurre la oportunidad y dénde practicards.

3. Preparacion del entorno

Material accesible y alternativa para un dia complicado.

4. Registro y ajuste

Ocasiones previstas, resultado y un cambio para probar.

Observaciones
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Ordenar tu tiempo y proteger la atencidén

Registra un dia en grandes bloques. Busca un hueco real sin eliminar descansos ni ignorar

responsabilidades.

Fecha: Proyecto:

1. Mi uso real del tiempo

Grandes bloques de un dia y transiciones relevantes.

2. Bloque protegido

Tarea concreta, ocasion, duracién y final.

3. Interrupciones y respuesta

Dos interrupciones previsibles y cémo las gestionaras.

4. Qué reduzco o aplazo

Qué actividad sale del plan para hacer sitio.

Observaciones
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Empezar cuando estas posponiendo
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Escoge una tarea pendiente. Aclara el comienzo y realiza un intento breve que te permita aprender algo

concreto.

Fecha: Proyecto:

1. Tarea pendiente y dificultad

Qué aplazas y qué obstaculo aparece al comenzar.

2. Primera acciodn visible

Verbo y objeto: un movimiento facil de reconocer.

3. Prueba breve realizada

Qué hiciste y cuanto tiempo aproximado dedicaste.

4. Resultado y proximo intento

Qué aprendiste y qué ajustaras en la siguiente ocasion.

Observaciones
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Coaching personal

Escuchar tus emociones antes de actuar
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Utiliza una situacién leve. Detén el ejercicio si aumenta tu malestar y busca apoyo cualificado si lo

necesitas.

Fecha: Proyecto:

1. Situacion y emociéon

Describe un hecho cotidiano y lo que notas.

2. Pausa elegida

Una pausa coémoda y segura. Puedes detener la actividad.

3. Necesidad o informacion util

Qué necesitas comprobar antes de interpretar o decidir.

4. Respuesta y apoyo necesario

Accién posible y ayuda adecuada si hace falta.

Observaciones
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Poner limites con respeto

Prepara una respuesta a una peticién cotidiana de bajo riesgo. Revisa acuerdos previos y ofrece solo lo
posible.

Fecha: Proyecto:

1. Peticion y limite

Qué te piden, qué has acordado antes y qué puedes ofrecer.

2. Frase que voy a utilizar

Reconoce la peticién y comunica tu disponibilidad.

3. Alternativa que puedo ofrecer

Solo si es realista. También puedes no ofrecer ninguna.

4. Respuesta y seguimiento

Qué respondié la otra persona y qué quedé acordado.

Observaciones
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Escuchar y pedir lo que necesitas

Acota una conversacion. Comprueba lo entendido y pide una conducta concreta con espacio para una
respuesta libre.

Fecha: Proyecto:

1. Conversacion y objetivo

Un asunto concreto y un momento adecuado.

2. Lo que he comprendido

Reformula y deja espacio para que te corrijan.

3. Peticidon concreta

Accioén, ocasion y alcance. Permite una negativa.

4. Acuerdo y comprobacion

Quién hara qué, cudndo y qué falta aclarar.

Observaciones
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Construir una red de apoyo util

Distingue informacidn, ayuda practica y compafiia. Solicita apoyo con alcance claro y respeto por la
privacidad.

Fecha: Proyecto:

1. Necesidad y tipo de apoyo

Qué necesitas: informacién, tarea, compafiia u otro apoyo.

2. Persona o recurso adecuado

Comprueba pertinencia y disponibilidad.

3. Peticion y consentimiento

Qué pides, cuédnto supone y cémo podra responder.

4. Limites y fecha de contacto

Informacién que compartirds y condiciones del acuerdo.

Observaciones
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Aprender de los obstaculos y los tropiezos

Describe un desvio concreto. Elige un ajuste relacionado con los hechos y reconoce qué parte si funcioné.

Fecha: Proyecto:

1. Qué ocurridé realmente

Qué preveias y qué ocurrid, sin descalificaciones.

2. Qué explica el desvio

Hipétesis sobre informacién, recursos, horario o disefio.

3. Ajuste que voy a probar

Una modificacién y el dato que observaras.

4. Condicién para parar o continuar

Limite de coste, pausa o cierre responsable.

Observaciones
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Revisar avances sin obsesionarte con medir

Usa dos indicadores como méaximo y observa un coste. Revisa el contexto antes de sacar conclusiones.

Fecha: Proyecto:

1. Indicadores elegidos

Dos indicadores Utiles y la pregunta que responde cada uno.

2. Datos de esta semana

Datos reales. Deja como desconocido lo que no recuerdes.

3. Costes y efectos secundarios

Tiempo, gasto o interferencia con responsabilidades.

4. Decision para la proxima semana

Mantener o hacer un cambio. Anota la préxima revision.

Observaciones
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Elegir ayuda y detectar promesas vacias

Define la ayuda adecuada y cinco preguntas antes de contratar. No necesitas contactar ni compartir datos
intimos.

Fecha: Proyecto:

1. Qué ayuda necesito

Diferencia formacién, consulta, acompafamiento y atencién sanitaria.

2. Preguntas al profesional

Formacién, método, limites, coste y privacidad.

3. Senales de alerta

Tres sefiales que te harian detener la decisién.

4. Condiciones para contratar o descartar

Minimos aceptables y una alternativa adecuada.

Observaciones
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Tu proyecto personal de 30 dias
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Disefia una prueba de treinta dias. Programa revisiones semanales y decide cdmo valoraras su continuidad.

Fecha: Proyecto:

1. Objetivo y situacion inicial

Qué quieres probar y qué hechos describen el comienzo.

2. Acciones de las cuatro semanas

Semana 1: probar. 2: ajustar. 3: revisar encaje. 4: valorar.

3. Apoyos, limites y alternativa

Disponibilidad confirmada, coste maximo y opcién pequeiia.

4. Revisiones y criterio de continuidad

Revisiones semanales y valoracién en los dias 29 y 30.

Observaciones
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