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“El coaching es el arte de descubrir
la ciencia del ser humano como ente
particular. Este arte es un proceso
que se crea como minimo entre
dos personas, donde uno (el coach)
procura que el otro (el coachee) tome
conciencia, fortalezca su creencia
en si mismo, y encuentre motivacion
para actuar responsablemente, tras
el dominio de su cuerpo, emociones,
lenguaje, desafidndose a si mismo
para conseguir sus objetivos, tanto
en el dominio del ser como del hacer.”

Leonardo Ravier.

pDesarrolle las
ideas de los demas

ntente enfocado

Una conversacion a
la vez

UVvG

UNIVERSIDAD

DEL VALLE
DE GUATEMALA

La UVG es una instituciéon de educacion
superior que tiene la excelencia como
un valor institucional y que brinda un
proceso formativo centrado en el es-
tudiante y en su éxito. Para ofrecer una
formacion profesional que permita que
los egresados desarrollen competen-
cias y asi posibilitarles que respondan
a los desafios actuales de la socie-
dad del conocimiento y a los retos del
mundo globalizado, se considerd que
era de suma importancia implementar
un proyecto que permitiera acompa-
Aar, orientar y apoyar a los estudiantes
desde su ingreso a la institucién. Es asi
como nace el proyecto “coaching para
la excelencia’.

Desde el 2012, la UVG ha sido pionera
en el desarrollo del programa de “coa-
ching educativo” dirigido a todos los
estudiantes de primer ingreso. El coa-
ching educativo es la puesta en accién
del ser para lograr llegar a donde se
quiere estar. La persona puede reno-
var su motivacién y facilitar el auto-
conocimiento, volviéndose consciente
de sus fortalezas y cualidades para



afrontar cualquier dificultad con mayor
confianza y seguridad. EI coaching en
educacién superior contribuye a que el
estudiante alcance la autonomia e in-
dependencia que requiere para ser res-
ponsable de su proceso educativo. El
coaching impacta de manera positiva a
los miembros de la comunidad educati-
va, abriendo espacios en los que la va-
loracion del ser humano, la construccion
de su sery el potenciar sus talentos es lo
mds importante.

Uno de los objetivos de este pro-
yecto es:

Promover enlos estudiantes el au-
toconocimiento sobre sus capa-
cidades, intereses y necesidades,
con la finalidad que desarrollen
una mayor confianza en si mis-
Mos y en su potencial.

o

Orientarlos 'y motivarlos para
que sean ellos mismos quienes
encuentren nuevas y diferentes
estrategias para resolver los pro-
blemas que se les presentan y se
conviertan de esta manera en
aprendices auténomos y alcan-

cen la capacidad de aprender a
aprender.

El programa de coaching educativo
ha coadyuvado a que el estudiante se
adapte mejor a la vida universitaria y
posteriormente a tener un desempeno
laboral mas efectivo ya que el coach le
acompana, le escucha y lo invita a re-
flexionar y a profundizar en su autoco-
nocimiento y desarrollar su autonomia.

En el estudiante universitario del Siglo
XXI, el coaching educativo ha facilitado
el desarrollo de su ser, al transformar all
docente en un coach que le escucha,
lo reta, lo acompana y lo cuestiona pa-
ra que descubra con su talento y con el
potencial que ha desarrollado.

El coach es la figura ideal para acom-
pafar, facilitar y promover el proce-
so de transformacion de una persona.

Sin duda, el coaching en educacion su-
periorfortalece laformacionintegral de
los estudiantes al proporcionarles es-
pacios de autoconocimiento, reflexion,
establecimiento de metas, prioridades
y planes de accidon que contribuyan a
la realizacién personal. El coachee, es
decir el estudiante, gana independen-
cia y autonomia, fortalece sus relacio-
nes interpersonales, la comunicacion,
el liderazgo y la inteligencia emocional.

El coaching posibilita que los coachees
sean felices, porque la felicidad es per-
sonal, diversa y contextualizada. Lafe-
licidad depende de nosotros mismos,
de nuestra actitud, de nuestros pensa-
mientos y de nuestras acciones. Cuan-
do hemos desarrollado autonomia,
autovaloracién y autoaceptacion es



mas fdcil ser feliz. Preguntas poderosas
como ;Qué me hace feliz? o s;Cudndo me
siento feliz? Pueden responderse con las
capacidades que desarrollaomos con el
coaching. Los coaches tienden puentes
entre las emociones, las actitudes de los
coachees y la posibilidad de ser felices.

Para que los directores de departamento
y docentes cumplieran su rol de coach,
durante el 201, fueron formados en esta
nueva metodologia. Se contd con la ase-
soria del Dr. Donald Wise, Coordinador
del Programa de Liderazgo Educativo y
Administracién de la Universidad Estatal
de California y experto en Coaching Edu-
cativo. El proceso formativo de los coa-
ches ha sido permanente. Otros expertos

los han acompaniado. Asimismo, el ex-
perto espanol, Juan Fernando Bou, los
ha orientado. También, se conformd un
equipo central de coaches guia, integra-
do por las mdximas autoridades de es-
ta casa de estudios, que tiene a su cargo
la direccién del proyecto, la formaciéon y
acompanamiento de los coaches faci-
litadores, quienes son los que escuchan,
hacen preguntas reflexivas, cultivan la
autonomia y realimentan a los estudian-
tes en su etapa de transicion a la vida
universitaria. La dindmica de intercam-
bio de opiniones entre los estudiantes y
coaches por medio de preguntas reflexi-
vas es fundamental y enriquecedora ya
que les permita trabajar en la consecu-
cién de objetivos y metas.

Los Directores de departamento y los docentes
han desarrollado las capacidades de saber es-
cuchar activamente, mostrar respeto y empatia,
ser guia para que los coachees alcancen sus ob-
jetivos, favorecer un proceso reflexivo, respetar
las opiniones de los coachees y no manipularlos,
ayudar que el coachee identifique fortalezas vy
dreas de mejora, ser catalizador y buscar solucio-
nes, actuar éticamente, favorecer y desarrollar la
voluntad de superacién en los coaches. Estas ca-
pacidades han sido incorporadas a su actuacion
como orientadores del aprendizaje de todos sus
estudiantes por lo que el coaching ha trascen-
dido el primer aio de carrera. Estamos muy sa-
tisfechos del impacto positivo del coaching en la
formacion de los estudiantes.

En la Universidad del Valle de Guatemala se uti-
lizan estrategias de ensefanza-aprendizaje que
se centran en el estudiante al promover su par-
ticipacion y la reflexion continua. Les llamaremos
“buenas prdcticas” porque su finalidad es fortale-
cer la experiencia de aprendizaje.

Estan orientadas a profundizar saberes y desarro-
llar competencias como aprendizajes complejos.

W ExceLENciA
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Las herramientas de coaching se caracterizan por: YEXCELENCEA

(-]
Serretadoras Fomentar el aprendizaje Animar la colaboracion Respetar los diferentes
activo entre los estudiantes talentos Ic:séormas de
aprender

En las sesiones de coaching se brindan oportunidades para
que todos los coachees alcancen aprendizajes significativos,
relevantes que les permiten tener una vida plena.

Los coaches han generado y seleccionado herramientas que
les han permitido facilitar ese proceso de desarrollo de los
coachees. A continuacion, se las presentamos y agradece-
Mos a huestros coaches haberlas compartido.




El Coaching Educativo consta de una
serie de técnicas y herramientas Utiles,
concretas y tangibles que dispone el
coach docente para sacar la mejor ver-
sién de sus educandos o coachees.

El Coach puede hacer uso de ellas de
manera individual o grupal, modifican-
dolas y adaptdndolas a las necesidades
y agenda del Coachee.

Las herramientas tienen la flexibilidad
de aplicarlas en distintas situaciones.
Es una forma de ver el estado actual de
las diferentes dimensiones de la vida del
Coachee, abarcando el drea personal,
laboral y social.

A continuacion, a través de un manual se
enlista por medio de clasificaciones, ca-
da herramienta segun su finalidad.

Herramientas de andlisis
de la situacion

* DAFO

« Sociograma

* Tener y querer

* Moldear el presente

« El diario de la gratitud

« Posiciones perceptivas
« La carta de aceptacion
» Sombreros de pensar

* La fotografia

* Lo que yo controloy lo
que no

» Metdforas

» Escalera de inferencias
de Chris Argyris

« El lado Coca Cola de la
vida

» Resolviendo conflictos

YEXCELENCiA

Herramientas de objetivo

y accién

* Ishikawa

« La visién individual para
un curso o materia

* Tres deseos

* Mi vision

* Modelo de GROWTH
» Tablero de metas

« El plan para resolver
problemas

» Escalera de inferencias de
Chris Argyris

« Ciclo de coordinaciéon y
accion

* Mi propdsito: mi legado

» Matriz de Eisenhowe

Herramientas de
autoconocimiento

* La linea del tiempo

« Escudo personal

» Autorretrato

* Introspeccion

« Escudo de armas

« Mis Roles

« Fotobiografia

* La rueda de la vida

* Los miedos

-Creencias potenciadoras
« Mandala

- Arbol de las emociones

« Mi visién

« Collage de la visualizacién
« Autografia de hitos

» Tablero de metas

« El barco de la vida

« La carta de aceptacion

« Cuestionario de creencias
* Introspeccion

* La fotografia

« Autoconfianza

 Ventana de Johari

* Ildentidad e imagen
publica

* FODA

* Mi propésito: mi legado



Herramientas de . . . . .
Herramienta de equipo Inteligencia emocional

proyeccién

* La rueda de la vida « Sombreros de pensar * El barco de la vida
« Creencias potenciadoras « Ciclo de coordinacion  Las mil maneras de ir de
y accion AaB
* Escala de valores
) ) ) * DAFO « Posiciones perceptivas
« Visualizaciones
* El lado Coca Cola de la » Los mentores
* Tablero de metas vida

) . * La carta de aceptacion
« El arbol de los suefnos . Los tres cerditos

» Dibujo ciego
« Actividad de Kaizen, es- o
tilos de liderazgo - El diario de la
autocompasion
* Sombreros de pensar

» Sondeo de emociones
bdsicas con arte
expresivo

+ Di “no” al enojo
» Metdfora a la paciencia
* Resolviendo conflictos

« El drbol de las emociones
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La Ruedade la vida

Obtener informacion sobre el Se le pide al coachee que reflexione y evalde los items de la | Rueda Suele utilizarse al inicio del
grado de satisfaccion en los rueda, marcando su grado de satisfaccién y éxito (de 1al 10). proceso ya sea como me
Salud todo de evaluacion del pun-

diferentes items que se de- ¢ P
to de partida (y también a

sean valorar, también permi- g )
te detectar esos dmbitos de ) : A dénde se quiere liegar) o
mejora Una vez que haya marcado el nimero correspondiente en ca- 9 Finanzas / como recursos cuando el
) dg uno dq Ios“ltems,”trazoro lineas uniendo los nUmeros, obte- E— coachee no tiene claros sus
items: niendo asi su ‘rueda’. objetivos.
+ Salud —_— Puede utilizarse en diferen-
amilia P 41
- . . PRI p Trabajo :
. Familia Pldqlg que imagine qué Slgn'IfICCI un 10 en cada drea y lo que g LRI
. descrlbq breverpente debojo. Ejle cada polobro,. en Io- par- « Rueda de la innovacion.
* Relaciones te exterior del circulo (Evaluacién actual y un posible objetivo
vid - alcanzar). « Rueda de las
« Vida socia .
Desarrollo Oversion emociones.
. i ersonal .
Actitud P y ocio «Rueda de las
« Carrera profesional Relaciones perspectivas.
! ersonales .
o estudios. o e « Rueda del equipo.
» Finanzas « Rueda del trabajo.
- Desarrollo personal I Lapiz o crayones

I Depende del coachee

10
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o0 e o . Materiales .
Proposito Dinamica Recomendacione

Disefar el futuro o B Una vez que el coachee tiene la hoja, se le indica que trace 2 Iineas rectas que dividan la hoja en cuatro Una hoja doble car- La hoja, depende de la
para ayudarles o cuadrantes. ta, goma, tijeras y edad del coachee, a
‘mirar hacia ade- . o L revistas de variado menor edad es acon-
lante’, permite al Cada cuadrante tiene el siguiente significado: contenido. sejable mayor tamarno.
coachee  reflexio-

nar acerca del fu- Superiorizquierdo Superiorderecho

e, (1 quiere ser o Primer cuadrante: en este cuadrante el coachee Segundo cuadrante: el coachee muestre cudles

consegurr. define los objetivos o metas que le gustaria alcanzar. son las caracteristicas, cualidades, capacidades,

recursos que cree que necesita aprender para
llegar a conseguir las metas u objetivos que se han

SUPORe UN compro- propuesto alcanzar.

miso del alumno con
Su vision o sus objeti-
vos, metas y deseos.

Tercer cuadrante: el coachee muestre aquellas Cuarto cuadrante: es el cuadrante socioemocional,

cualidades, capacidades, creencias que debe donde el coachee tiene que mostrar, por una parte,

eliminar suavizar de su cardcter o de su personalidad qué le hace feliz (actividades, pasatiempos, vidjes, D -
para poder alcanzar los objetivos plasmados. mascotas, etc.) e identificar a las personas de su uracion

entorno que le apoyan incondicionalmente y le
ayudan en malos momentos.
Depende del

Inferior izquierdo Inferior derecho coachee

cada uno de ellos, para componer un mosaico cuyo significado marca la visién de futuro. Al finalizar el coa-

I El coachee recorta fotografias de las revistas y las va pegando en los distintos cuadrantes segun la funcién de
chee debe elegir un credo personal y escribirlo como titulo o pie de pdgina del Mandala.

ayude a poder conseguir todos los objetivos y metas que ha trazado en el cuadrante superior izquierdo de

IEI credo personal puede ser: un refrdn o frase que le sirva de inspiracion, un poema o cualquier cosa que le
Mandala.

n
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Lineadel tiempo

FIEoelEl L sliai @fp Ceeion Se le pide al coachee que represente el tiempo en forma de distanciai. | Hojas en blanco y Iépiz o lapicero.
significa planificar una se-
rie de tareas en el tiempo, de
modo que sepamos en cada o ) ) . ~ . »
momento qué tenemos que * El coach le dice "imagina una linea que represente tu vida, sefala la direccidn en
la que situarias tu pasado. Ahora sefala la direccidon en la que te situarias en tu
hacer. e g ; :
pasado.” la linea que conecta ambos puntos serd su linea del tiempo.

I Una vez el coachee tiene una idea del tiempo en forma distinta, ya pueden trabajar

con él en el establecimiento de los pasos necesarios en su plan de accion. I Depende del coachee

o0 o O
1960 1970 1980

1990 2000 2020

12
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Los miedos

Propésito Dindmica Materiales necesarios

Identificar los miedos y traba- '|_ Pedirle a coachee que haga una lista con los miedos que mads les frenen en cada uno de I Hojas de papel y ldpiz
jar con ellos desde la toma de los dmbitos de su vida: en lo personal, con la familia, con los amigos y en la escuela.
conciencia.

2. Conversar acerca de los miedos, intentando encontrar las diferencias entre la parte del
miedo que es real y la imaginaria.

3. Pensar cudl podria ser la primera accién para liberarse del miedo y recordar que enfren-
tarse es la mejor manera de desarticularlo.

o /
Duracion
4_Desafic1rse a hacer algo que no hemos hecho nunca, asi como observaar y analizar los

miedos que aparecen.

I Depende del coachee

13
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Modelo de Growth

Propésito Dindmica Duracién Recomendaciones

Es aconsejable explorar las
cuatro etapas, especialmente
si se estd abordando un tema
por primera vez.

Permite = conseguir I Se abordan las cuatro etapas en una sesion: IToda la sesion.
un propdsito de una

forma mas rdpida y
sficaz. - Segunda: Examinar la realidad (Reality), para explorar la situacién presente.

- Primera: Establecer meta (Goal), tanto para el corto como el largo plazo.

- Tercera: Contemplar las opciones (Options) y estrategias o cursos de accién.

Es permitido utilizar Udnica-
mente las siglas GROW, todo
es dependiendo de las nece-
sidades del coachee.

- Cuarta: Determinar qué (What) se va a hacer, cuéndo (when) y quién (whom) lo hard y la
voluntad (will) de hacerlo.

« Quinta: Identificar las acciones que necesita realizar para lograr su meta.

« Sexta: Identificar con qué hdbitos el proceso sea perseverante y que sean duraderos los

resultados.
. Opciones
Meta Realidad Voluntad Estrategi abi
Obstaculos Strategias Habitos
L——
Define la meta Examina tu Evalua los distintos Determina qué vas Planea cémo lo Piensa qué rutinas
que deseas situacioén actual caminos para llegar a hacer, cudndoy vas a hacer o accione deben
alcanzar al destino cudl es tu nivel de ser constantes para
compromiso cumplir tu meta

14
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Escudo personal

Propdsito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

I Autoconocimiento y En una hoja dibujar un escudo en forma de rombo y a los lados de cada I Hojas de papel, crayones y Dejarlo de tarea para que el
exploracion cuadrante anotaran lo siguiente: regla. coachee tenga tiempo para
explorar y responda a con-

ciencia cada cuadrante.
Con esta herramienta el coa-
chee trabaja la introspeccion

y le ayuda a ver mds a fondo,
la relaciéon que tiene consigo
mismo, con los demds y como
cree que los demds lo ven.

Cémo se ven ellos Coémo se ven en
a si mismos. su relaciéon con
los demds.

Duracion

I El tiempo de aplicacién es
variada, pues depende si
se aplica en la sesién o se
deja de tarea.

Cémo se ven Coémo creen

con su familia. que los demds
los ven a ellos.

Luego dentro de cada cuadrante escribirdin su respuesta.

15
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El arbol de los suenos
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- o Materiales -

Con esta herramienta el
coachee toma concien-
cia de la relacion que
hay entre los resultados
de sus actividades de la
vida diaria y sus creen-
cias, valores, conducta y
capacidades para lograr
sus metas.

1.

3

Se inicia contando la historia de una semilla la cual
se siembra, se cuida, riega y se le da todo lo que ne-
cesita para que crezca un drbol. El jardinero que en
este caso serd el coachee, se imagina su drbol, con
sus ramas, follaje y frutos, aun sabiendo que es una
pequena semilla.

Al terminar la historia, se realiza una breve pldtica pa-
" ra saber cudles son sus reacciones e ideas surgidas
por el relato.

. Luego se le invita a que dibuje el drbol segln se lo
imagino y sus frutos.

4 Posteriormente se le indica que los frutos son los re-
L]

sultados que espera de su sesién de coaching y que
los escriba.

Lo mismo hard con las ramas las cuales representan

" los comportamientos, hdbitos y capacidades que de-
be realizar para conseguir sus frutos. Se contindia con
las raices del drbol, las cuales representan los valo-
res que les apoyaran para conseguir unos buenos
resultados.

_ Al finalizar se le pregunta al coachee sobre qué ha
descubierto al realizar esta actividad y qué conclu-
siones ve con lo que él mismo ha dibujado y escrito.

Hojas de papel bond,
l&piz, crayones y semi-
lla de un drbol frutal.

Duracion

I De 15 a 30 minutos.

Se puede aplicar en for-
ma individual o grupal.
Esta herramienta es de
mucha ayuda para el
coachee, pues le servird
en el futuro para recordar
e identificar los objetivos
y reconocer los valores,
asi como las acciones
que son necesarias pa-
ra llegar a la meta que se
propuso.

Cuando se esté contando
la historia se recomienda
pedirles que cierren los
ojos

Poner musica ambiental
y de naturaleza.

16
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Moldear el presente

Esta herramienta puede ser
trabajoda en las sesiones
tanto presenciales como en
las sesiones virtuales y modi-
ficarse por medio de dibujos.

cuando se trabaja la fase de realice algo que represente su situacion actual, sin darle mds
realidad del modelo GROWTH, instrucciones que esas.

ya que ayuda al coachee
a conectar lo que siente y
piensa en el contexto en el
que esta.

Esta herramienta se utiliza I Se entrega al coachee plastilina de colores y se le pide que I Plastilina de colores.

Duracion

I De 5 a 10 minutos.

Al terminar se le pide que explique lo que ha querido repre-
sentar con lo que construyd.

17
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Creencias potenciadoras

Proposito nacesarios Recomendaciones

Esta herramienta ayu- Se le hace entrega al coachee un listado donde aparecen ciertas creencias limitantes que Listado elaborado Esta herramienta puede en-
da al coachee a redactar el coach considera le ayuden como ejemplo para que el coach escriba lo opuesto a estas. por el coach. tregarse para tarea, con el
sus creencias limitantes y objetivo que el coachee re-
cambiarlas por creencias flexione a profundidad cada
potenciadoras que le ayu- e Creencias - . ‘ uno de los enunciados es-
den a superor obstdculos Crencias limitantes potenciadoras Creencias limitantes Creencias potenciadoras critos y que sus respuestos
mentales que le impidan laedificlliadeedomiintancia sean contundentes. Tam-
spbregolir en diversas me afectardn toda la vida y Piena mal y acertards bién se pueden modificar
situaciones. marcarén mi futuro. los enunciados, agregando

Es importante conseguir un tra-
bajo en el que disfrutes

Si soy bueno la gente se aprove-

Siempre tengo que ser el mejor

L4
Duracion
No soy una persona inteligente > - .
chard de mi De 15 a 30 minutos.
No tengo tiempo para estar con Si quieres que algo salga bien,
mi familia hazlo tu mismo

Referencia: Listado elaborado por Andrea Girdldez en su libro de Coaching Educativo

Al finalizar se dialoga con el coachee, para enfatizar como cada creencia potenciadora pue-
de hacer cambios en su vida.
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Ishikawa

_ . . . . Materiales .
Propésito Dindmica e Recomendaciones

Fase de creacion de Esta herramienta se realiza luego de que el coachee ha trabajado las posibilidades y ha Hoja de papel bond, crayo- Recomiendo que se deje
un plan de accion escogido las opciones mads apropiadas para alcanzar su objetivo. nes, regla. de tareaq, asi el coachee
. ) tiene mds tiempo para
Tamblen se pgede reghzar en realizarlo.
o o linea por medio de diferentes
]. Para llevarla a cabo se dibuja el esqueleto de un pez, en donde el inicio que es la cola, sitios Web como:

se escribe la fecha en donde se quiere inicar la accidon que se quiere iniciar la accién
y la finalizacion es la cabeza se escribe el objetivo y la fecha que se quiere finalizar.

2. Luego las espinas de la parte superior se anotan las acciones a realizar y en las espi-
nas inferiores los recursos que se necesitan para lograrlo. De ser necesario se pueden
dibujar flechas en las espinas para puntualizar subtareas.

o O ___ puracion

. ) ) De 20 a 30 minutos o dejarlo
Esta herramienta es de ayuda para que el coachee tenga una guia mds clara de los pasos

. . . = de tarea, para revisarlo mds
que necesita seguir para cumplir su objetivo.

detenidamente.

19



Tres deseos

@
W ExceLENciA

Propésito Dindmica Materiales Recomendaciones
necesarios

Acompanar al coa-
chee a definir sus
objetivos, ya que en
algunas ocasiones
tiene dificultades
para encontrarlos o
cuando solo puede
identificar  aquello
que quiere evitar.

Este ejercicio per-
mite generar ideas
para que pueda ver
mds alld de los limi-
tes de lo que él o ella
cree que es posible o
imposible.

Se le mostrard unaimagen de la Idmpara de Aladino (o una ldmpara si se dispone de ella), luego se le pedird al coa-
chee que imagine que el genio le ha ofrecido otorgarle tres deseos relacionados con su situacién actual. Hacerle
preguntas como: ¢Qué pediria? En este punto él coachee suele pedir alguna aclaracién: ;Cualquier de-

seo? o iLos deseos tienen que ser realistas? La idea es que no se limite a lo que se percibe como “realista’, sino
que vea mads allé de los limites de lo que él “‘cree” que es posible o imposible. La Unica limitacién es que solo puede
pedir tres deseos y que debe estar relacionados con el tema en el que se centra la conversacion de coaching.

Una vez que haya elegido los deseos, pedir al coachee que los apunte en tres post-it. A partir de ahi se pasard a
una fase de evaluacién realizando preguntas poderosas como:

¢ENn qué medida cree que algunos de los elementos de cada uno de los deseos ya estdn presentes o
funcionando?

¢En qué medida es posible planear algunos pasos iniciales para acercarse al menos al logro de los deseos?

Por dltimo, se le pide que realice una reflexién de su vida.

Una imagen de
[dmpara de Aladi-
no (o una ldmpa-
ra, si se dispone de
ella), lapicero o lapiz
y Post-It u hoja en
blanco.

Duracion

Depende del
coachee

Utilizarla en la pri-
mera sesion de coa-
ching como punto
de partida o tema
para poder abordar.
Se realiza de forma
individual.

Orienta al coachee
cuando no tiene cla-
ro sus objetivos. La
idea es que tenga
claro a dénde quiere
llegar.
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La vision individual para un curso o materia

Proposito Dinamica necesarios Recomendaciones

Orientar al coachee a Antes de realizar la herramienta se colocard musica de fondo, como manera de relajacién y concentracion Hoja en blanco doble Dar un espacio pruden-
visualizar el inicio de creando un ambiente de seguridad y confianza. Esta herramienta se realizard de forma virtual, y puede reali- oficio, lapicero o ldpiz, te al coachee para tra-
un curso o materia. A zarse de dos maneras: regla, borrado, crayo- bajarlay decirle que por
través de una serie de L , . . . L nes y computadora. favor la realice en un
preguntas que le per- Se le solicitard al coachee unos dias antes que tengo_llstp los materiales, Ig hpjo la dividird en cuatro cuadran- espacio tranquilo y sin
miten reflexionar so- tes, para luego en la comodidad de su casa, pueda dibujar y mostrar sus imdgenes en la pantalla. R oy

bre su futuro, metas y

Si en dado caso no consigue los materiales, realizar en Word un cuadro de cuatro cuadrantes. Colocar ahi las

deseos. preguntas y que por medio del drive pueda escribir sus respuestas sin ningun problemai.

Recordar siempre que
como coach solo pode-

« Dividir la hoja en cuatro cuadrantes y colocar las preguntas en cada una de ellas. mos escuchar y realizar
preguntas  poderosas

Una vez que tenga listo los materiales o el documento en Word, es momento de trabajar:

y adecuadas. Pero no
hacer comentarios, dar
. 5 : : > e - su opinion u ofrecer

iQué quiero conseguir? éQué necesitoincorporar? Duracién Consel?os_

Dibujar o escribir lo que le gustaria conseguir Dibujar o escribir aquello que necesita incorporar
en sus estudios o habilidades que quiere para hacerlo realidad, por ejemplo: Depende del
desarrollar ante de que finalice el curso o materia. (actitudes o habilidades que deberia desarrollar). P .

coachee. Es importante conser-

var esta herramienta
realizada, ya que puede

»
MI VISION ser Util para revisar los

jprogresos.

¢De qué me tengo qe desprender? ._-',Dénde encontraré la energia

. - , para hacerlo?
Dibujar o escribir aquello de lo que necesitan o L ) )
desprenderse. Dibujar o escribir aquello donde sacara la energia

para conseguirlo.

« Por dltimo, se desea que comente y comparta sus ideas y reflexiones.
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Acompanar al coachee a fo-
mentar el autoconocimiento
y la toma de conciencia de:
¢Quién es? y sCOmo se siente?

Desarrolla  habilidades de
observacion, expresion y re-
flexion, asi como mantener
una relacion positiva con ellos
mismos. Es una parte clave
del aprendizaje y del desarro-
llo personal.

1.

2.

Solicitar unos dias antes al coachee que tenga a la mano un
espejo o una fotografia de su personai.

Al momento que tenga a la mano el espejo o la fotografia se
iniciard con la actividad: Solicitar al coachee que se vea en el
espejo detenidomente o que vea la fotografia por un cierto
tiempo, luego se le dice que haga una descripcion de si mis-
ma. Hablard sobre lo que representa, por qué se presenta asi,
como se siente en la actualidad. La idea de esta actividad es
que la persona pueda realizar una reflexién sobre su propia
identidad, aprenderd a decir quién es, como se siente y co6mo
se ve al futuro. De manera que pueda expresar lo que es im-
portante para él o ella. Desarrollard su autoestima y adquirird
habilidades para la resolucion de problemas.

I Espejo o fotografia. .
ceso de coaching odeun curso.Pue-

Se puede realizar al inicio de un pro-
de ser de forma individual o grupal.

Es importante respetar el tiempo
del coachee y no presionarlo. De-
jar que se exprese libremente sin
interrupciones.

Duracion

I Depende del coachee.
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El escudo de armas

PI‘OpOSItO Dindmica necesdarios Recomendaciones

Tiene la finalidad de trabajar el Solicitar al coachee que prepare los materiales un dia antes de iniciar la sesion. glojdlaslapelioee: 2B pUEE epliEer e

autoconocimiento, autocontrol |&dpiz y crayones forma individual o

y autonomia. Es decir, orienta al 1. En el momento de Ia sesién, explicar al coachee qué es y qué representa un escudo de ar- grupal.

coachee a que reflexione acerca mas: Es un emblema que identifica a una familia por alguna accién llevada a cabo por un

de lo que es,cOmo se ve y cOmo antepasado y de lo que se siente orgulloso.

se siente. De esta manera to- ) . o o : ;

mard acciones inmediatas ba- 2. Altener los materiales a la mano, se le pide al coachee que dibuje usando su creatividad, Es opcional si desean
as p do d | q | | : los demas | colocar musica de

ra lograr alcanzar sus objetivos un escudo de armas, el escudo personal por el que quiere que los demds lo reconozcan.

fondo.
SULeHEIIEE: Cada un de los dibujos, representard los aspectos de su personalidad que considere mds

" importantes o positivos, considerando estas opciones:
Importante no inte-
+ Algo que me represente (enel rectdngulo central) rrumpir y dar el espacio

prudente para que se

* Lo mejor que he conseguido. exprese libremente.

« La cualidad personal de la que me siento mds satisfecho.

- Algo que hago bien o en lo que destaco. Duracion

« Las mayores fortalezas en mi cardcter.

I De 15 a 30 minutos.
- Lo que quiero conseguir (mis objetivos mds importantes)

« Milema (una frase o palabra que me represente).

Una vez que haya terminado, se iniciard un didlogo para comentar lo que se ha re-
presentado. Expresa de forma reflexiva lo que piensa y siente de si mismo y como
le gustaria que los demds lo vean.
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necesdarios

Trabaja el autoconocimiento e iden- 1. Antes de iniciar la herramienta es importante que tenga a la mano una Hojo de papel bond I Se puede trabajar de forma
tifica los roles mds significativos o hoja de papel bond blanco, un Iépiz o un lapicero. Dividir la hoja en cuatro blanco y Iépiz o lapicero. individual o grupal.
importantes que tiene de si mis- cuadrantes.
mo. Es decir, acompaia al coachee 2 . . . ) o
a que reflexione sobre los roles que . Pedir al coachee que revise su blogrg'flo desde pequeno mtentgdo recordar Dar las instrucciones de forma
tiene y cambios que desea mejorar que rol ha degempenado en su familia, en el aula, con sus amigos etc. En la clara y corta.
en su vida personal. Adquiere nuevos hoja apuntardn los nombres de esos roles en distintos recuadros.
habitos, gustos, ideas y cambios. 3. Luego se le pide que intente pensar si hay algin patrén que se mantiene o
se repite, si hoy le sigue siendo util o, por el contrario, lo que querria cambiar, Brindar espacios de silencio
cémo podria hacerlo. para que pueda expresarse
4 N . . . . libremente.
« Al finalizar se le pide que reflexione y exprese lo que piensa y siente.
A Dejar que se exprese, piense y
sienta.
Duracion
I No interrumpir cuando el coa-
AM AM . chee estd hablando.
F ILIA IGOS I De 15 a 20 minutos.
< >
AULA DESCANSO
Y
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Tablero de metas o tableros de suehnos

PI‘OpOSItO Dinadmica necesarios Recomendaciones

Imaginar o visualizar suenos, 1. Invitar al coachee arealizar un listado de las cosas que le gustaria con- Revistas diversas, pegamen- Luego de elaborarlo es impor-

metas y anhelos que se de- seguir. Puede ser relacionado a sus estudios, carrera o en general. to, tijeras, hojas, marcadores e tante comenzar por alguna de

sean alcanzar y recordarlo . . . . L . imdgenes digitales. las cosas que se quiere alcan-

cada dia para estar motivado 9 . Realizar un collage analégico o digital, la idea es reunir imégenes moti- Zar (sntendida como! objetivo
| | vadoras relacionadas con los objetivos que se han definido. . )

a lograrlo. final).

3_ Reunir algunas frases motivadoras para anadir al tablero
4_Armor el tablero

5_Co|ocar el tablero en un lugar visible para que lo pueda ver todos los
dias, ya que el propésito es tener un recordatorio visual de lo que se
quiere conseguiir.

Yo

Duracion

e 4
i)

‘L
S

I De 20 a 30 minutos.

i

LA S
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El arbol de las emociones

Proposito Dinamica Recomendaciones

Determinar el estado men- Se le muestra la imagen de un drbol y se le pregunta qué persona de este La imagen del drbol de las Utilizarlo de forma aislada e
tal y emocional de los estu- drbol se parece al coachee en diferentes situaciones, por ejemplo, en las emociones. individual.

diantes o coachee. Les ofrece clases donde se siente seguro; en las clases en las que se siente inseguro; en

un vocabulario para descri- el recreo; en las reuniones, etc.

bir como se sienten y qué es-
td sucediendo en sus vidas,
dentroy fuera de lainstitucién
educativa.

Duracion

I 30 minutos.
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Mi vision

Proposito Dinamica e e Recomendaciones

Conectar al coachee con el Se pedird al coachee que dibuje en el extremo superior derecho su futuro I Cartuling, Idpiz y crayones. I Utilizar preguntas poderosas.
futuro deseado. " deseado, aquello que desea conseguir. Luego de completar la imagen, pe-

dirle que describa lo que ha dibujado y formular preguntas que le ayuden a

encontrar respuestas relacionadas con ese objetivo.

Luego se le pedird al coachee que dibuje un paso (por ejemplo, la huella de

2.un zapato) en el extremo inferior izquierdo y que incluya ahi todas las fortale-
zas y recursos con los que dispone actualmente en relacién a sus objetivos.
Se podrd proporcionar comentarios o formular preguntas que le apoyen y
animen a encontrar tantas respuestas como sea posible.

FUTURO

DESEADO

| Depende delcoachee

MI VISION

FORTALEZAS Y
RECURSOS
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2 i s e Materiales .
Proposito Dinamica Recomendaciones

Evaluar las relaciones en-
tre los miembros de un
grupo, obteniendo in-
formacion acerca de su
nivel de aceptacién e
integracion.

Preguntar a cada miembro del grupo acerca de los otros, para conocer asi la manera en que se I Hojas, IGpiz, cuadro I Técnica grupal
relacionan, los beneficios y las repercusiones que esta interaccidn tiene en cada miembro.

Se puede utilizar un cuestionario sencillo para recoger la informacién. Normalmente se utilizan
cuatro preguntas que indican quiénes son los lideres y quiénes son rechazados. Las preguntas son

b Aplicarla al inicio de un
las siguientes:

ciclo o proceso para de-
tectar a tiempo las di-
ficultades sociales y al
L . ~ . final para observar mejo-
1 ¢Con quién de tus companeros o companeras te gusta trabajar res resultados.

en equipo?

. ¢Con quién no te gusta trabajar en equipo?

éCon quién te gusta relacionarte fuera del aula? Duracion

¢Con quién no te gusta relacionarte fuera del aula?

Aw N

I 30 minutos.

*Es importante aclarar al grupo que las respuestas son secretas.

Las respuestas se registrardn en una tabla de doble entrada, Una vez registrados todos los datos,
serd fdacil observar quién o quiénes son los estudiantes con mds o menos aceptacion en el grupo.

https://www.sometics.com/es/sociograma
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Collage de visualizacion

Se utiliza para poner objetivos Se proporcionan revistas al coachee y él buscard las imdage- Revistas variadas (de viajes, naturaleza, Asegurarse que el coachee
y valores del grupo en comun, nes que tengan relacion con su vida diaria y que de alguna psicologia, moda, etc.), cartulina grande, tenga una actitud abierta.
para romper con la rutina; ver manera lo motivan a seguir adelante. Pegard las imdagenes pegamento, tijeras y musica relajante.

las cosas desde otra pers- enla cartulinay podrd exponer su collage. Encontrardn los as-

pectiva. Se trata de que todos pectos en comun y los dardn a conocer al grupo.

participen y no haya jerar-
quias durante la actividad.

I 20 a 30 minutos.

Se recomienda colocar el collage en un sitio visible para que
sirva de inspiracién y de motivacion en el dia a dia.
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Hacer un reencuadre de los 1. sele pide al coachee un cuaderno u hojas donde pueda escribir. I Hojas Impresas, un fol- El coachee debe elegir un
pensamientos negativos; pro- 9 _Elcoachy el coachee acuerdan si se escribe de forma diaria, sema- der o cuadernoy ldpiz. lugar y momento propicio
piciar el cambio de paradigma " hal o espontdneamente. para la reflexion.
al practicar el pensamiento
positivo, la gratitud y la habili- 3 En la manana al despertar el coachee escribird 10 cosas por las
dad de reflexion. “cuales estd agradecido. Iniciard con: ESTOY AGRADECIDO POR:
) PORQUE:
Reenfocar el pensamiento ne-
gativo y vivir una vida mds ple- 4_ Se le pedird al coachee que lea nuevamente lo que acaba de escri-
nay satisfactoria. bir, se le pedird que lo sienta y sonria.

5_ Posteriormente durante o al final del dia, escribird 5 personas que
han hecho mejor su dia y por las cuales estd agradecido.

6 Por dltimo, el coachee antes de dormir elegird el mejor momento de
su dia y reflexionard sobre por qué fue bueno y qué cosas puede Duracion
agradecer de él. Lo escribird en el dltimo espacio.

Al final de la semana el coachee reflexionard sobre sus retos o di-

" ficultades, escribird 3 ejemplos para dar un reencuadre positivo a I 10 a 20 minutos.
este aspecto; escribird también qué cosa buena estd aprendiendo
de esta situacion.

8_ En la siguiente reunion el coachee presentard algunas entradas en
su diario a su coach y las lecciones que estd aprendiendo al realizar
este diario.
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El barcode la vida

: . — - Hojas, ldpiz Realizarlo en un lugar
Analizar lo que se 1. sele pedird al coachee que dibuije lo siguiente, paso a paso. créyonesp y odecuodoyutilizqrmgsi—
desea en la vida y T
como enfrentaria. -Unbareo gg%eléeécz)]r?géonr;%i{grr: °

Il. corrientes marinas que afectan el curso del barco
ll. El viento que afecta el curso del barco

IV. Velas de emergencia

V. Timoén

VI. Muelle de atraco

VII. Faro de guia

VIII. Tripulacion

IX. Un botin
2. Se le pedird al coachee que reflexione acerca de cudl es la ruta de su barco, hacia dénde se dirige, Duracion

si tendrd o no paradas en el camino. El barco representa su vida; debe estar orientada hacia un lugar

definido. Reflexionar sobre: )
I 30 minutos.

- Las corrientes marinas, el viento, los obstdculos y los piratas qué representan circunstancias que
hacen desviar el rumbo de la vida; qué cosas se pueden controlar y cudles no.

- Las velas de emergencia del barco nos indican cuales son las fortalezas de cada uno; ¢de qué
se puede tomar ventaja para salir adelante en las emergencias?

- Eltimdn representa los valores y hacia donde guian en la vida. ;Quién estd en el muelle? ¢Quién
acompaia y espera? sQuién da el descanso o cdmo se obtiene? El faro representa los indica-
dores del éxito. Cudnto se ha avanzado, si estd cerca de la meta. ¢Quién acompaia en el bar-
co? ¢Con quién se comparte el espacio? sQuiénes son importantes? Si quieres ir rapido, ve solo.
si quieres llegar lejos, ve acompariado. sCon quién se estd dispuesto a compartir el botin?
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- P Materiales .
Propésito Dindmica necesarios Recomendaciones

Poder resolver situa- 1. Sepide que el coachee escriba su autobiografia de la manera que le quede mds cémoda Computadora o papel, Es una herramienta bastante
ciones o problemas (a mano o en computadora) ldpiz o lapicero, hojas intima y personal, por lo que
del presente con di- ) L . . con tabla para marcar estudiantes mds jovenes se
ficultad de resolver 2_ Se reflexiona sobre las creencias, ideas, patrones de comportamiento en la vida del coa- hitos puede utilizar con una modi-
chee con el fin de ayudarlo a reconocer como resolver situaciones actuales. ficacion de hitos académicos,

3_ Luego se hace una tabla como la que se adjunta, donde se colocardn los hitos (acon- donqle solo se mencionan si-

tecimientos puntuales y significativos) descritos en la autobiografia. Donde el eje x es la tuaciones en el ambito escolar.

variable de edad, y el eje y es el grado de emocidn, positivo o nhegativo, que provoco el
acontecimiento.

4_ Finalmente se unen los hitos con una linea.

5_ Se acompanfa al coachee para que evalle la relacién y el impacto entre el resultado de
sus acciones y su forma de pensar.

I Depende delcoachee.

EDAD

RESPUESTA EMOCIONAL
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Carta de aceptacion

I Lograr soltar un estado 1. seescribe una carta contando cémo se siente el coa- I Hoja y Idpiz o lapicero Si no se llega al nivel de aceptacion pa-
emocional limitante. chee con la situacion que sucedié o vivid. ra lograr la paz interior, se hace solo la
carta del perdén que no tiene la acep-
tacion, sino que solo persona perdona a
la otra parte.

2_ Esta carta debe terminar con LA ACEPTACION de los
hechos. Comprender que las partes involucradas hi-
cieron lo que pudieron, que no se podia actuar de otra
forma, etc. Es decir que, aunque la carta exprese sen-
timientos como resentimiento, tiene que terminar con
la aceptacioén.

3. Se destruye, se guarda o se entrega a la otra parte
involucradoa.

4.Esto se hace para soltar el estado emocional, volvién-
dolo objetivo en la carta para poder tomar decisiones.

Duracion

I 30 minutos.
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Mi yo interior

Desbloquear al coachee para '| Se da papel y pinturas, y propone expresar gradficamente I Papel, crayones, marcado- Se recomienda dejar que
que pueda hablar de si mismo, un tema que se desea resolver. res, témperas o acuarelas el coachee haga su insight
sus sentimientos, pensamientos y 2 i - ) pues el dibujo abrird novedo-
acciones. . El coachee hace con los ojos cerrados el dibujo o bien en sas perspectivas respecto al

la oscuridad o con los ojos tapados para lograr una ex-

. p; . tema.
presion de la relacion con determinado tema.

3_EI coadchee reflexiona sobre el dibujo, ya que genera un
insight suficiente y se complementa con las siguientes
preguntas:

+ ¢Qué te muestra este dibujo?
* s§Qué pensarias si lo vieras sin saber que significa?

« Si te lo mostrara otra persona, ¢qué dirias?

Duracion

I 30 minutos.
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Sombreros de pensar

Proposito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

I Crear y organizar ideas. Se hace la simulacién de sombreros de diferentes colores. Cada sombrero Ninguno o si se desea y se tie- Segun el objetivo se utilizan en
se quita o se pone como se vaya hecesitando. nen, se pueden tener simula- diferente orden los sombreros.
. . ciones de cada sombrero para
Son seis maneras de pensar, con cada sombrero se adopta una actitud: identificarse con el color.

Si se necesita buscar alterna-

. . . . tivas el orden recomendado
se utiliza para analizar la informacién de forma

@: objetiva y neutra. es:
negro
... Sombrero rojo: este se utiliza para expresar sentimientos. verde
rojo

seanalizanlos aspectos positivosylosbeneficios.
Duracion azul

Para desarrollar un plan de
Sombrero verde: abre las posibilidades creativas y la busqueda de I 20 minutos. accién:

alternativas.
8,
negro
Sombrero negro: usado para ser critico, pensar de forma negativa y verde
. mirar las barreras. rojo
u
Sombrero azul: Procedimientos es el que lleva a plantear un plan de azul
accion.
8,
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a Cuestionariode Creencias

Que se logre ana-
lizar desde otro
punto de vista las
creencias para
darles significado
distinto.

Las creencias son consideradas verdades
absolutas y son juicios que estdn arraigados
en el coachee

1. se identifica la creencia. Esta herramien-
ta se basa en preguntas al coachee. Se
debe de poner la atencién en cémo se
piensa.

2_ No es necesario hacer todas las pregun-
tas, se utilizan cémo se va necesitando.
Se indican las dreas a explorar y se dan
ejemplos de preguntas:

Comprender el significado asociado a la
creencia.

» ¢Qué quieres decir con..?
+ sQué te hace pensar que..?

« 4Qué hace que esto sea tan importante
para ti?

Cuestionar las evidencias

* 4Qué pruebas tienes de que eso es asi?

* ¢ENn qué te basas para creer eso?
Retribuirle un significado

« ¢Habria otras causas que explicaran esto?

 sHas pensado en la posibilidad de que no
fuera como dices?

Examinar las opciones alternativas de
interpretacion

« ¢Podria haber otra explicacion distinta pa-
ra esto que cuentas?

Dindmica

« ¢Se puede interpretar de otra forma?

« sHabria otra forma de verlo?

Examinar las consecuencias que se anticipan
* ¢A qué te lleva pensar eso?

« éiTe es de alguna utilidad?

Comprobar

« Si ocurriera lo que teme, ¢seria tan horrible?

« sSe podria hacer algo si ocurriera?

Examinar las ventajas y desventajas de la
creencia

+ sQué ventajas tiene esta creencia?
+ sQué desventajas tiene esta creencia?
Escalar la creencia

« sPodriamos acercarnos gradualmente a las
implicaciones que tiene esta creencia?

Cambiar imégenes

« sPodrias imaginarte cémo cambiar esto?
Etiquetar la creencia como error cognitivo

+ sCOmo se podria pensar de forma diferente?
Asociar significados

* sQué significa esto?

« sCon qué se puede asociar?

W ExceLENciA

Distraccioén cognitiva
+ sCOmo podrias dejar de pensar asi?
Auto instrucciones

* ¢Qué te puedes decir para pensar de otra
forma?

Valorar las probabilidades de que ocurra lo
temido

* sQué posibilidades hay de que ocurra lo que
crees?

+ éQué ha pasado otras veces?
Prevencion cognitiva

« ¢Podrias comprobar qué sucede si haces lo
contrario de lo que piensas?

« ¢Qué pasaria si haces algo diferente de lo
que crees que debes?

Rol playing
- ¢Podrias ensayar esa conversacion?
Uso de experimentos personadles

+ ¢Podrias idear cémo comprobar esta
creencia?

Resolucién de problemas

« ¢Podrias pensar varias formas de resolver lo
que te planteas?

Recomendaciones

El proceso se basa so-
lo en preguntas para
que el coachee haga
autorreflexion y anali-
ce la creencia, que en
muchos casos es limi-
tante, desde otro pun-
to de vista y encuentre
opciones.

Tiempo que seaq
necesario para el
coachee.




w "y Materiales .
Proposito Dinamica necesarios Recomendaciones

En esta herramienta se trata de
completar las frases incluidas
enunaficha,recordandoqueto-
das las respuestas serdn trata-
das con total confidencialidad.

Introspeccion

. We
W ExceLENciA

Se recomienda reali-
zar un consentimiento de
confidencialidad.

1.En general, la escuela (o el instituto o la universidad) es.. I 13 fichas

2. Lo que mds me gusta de mi clase es...

3. Algo que me gustaria decirle a mi profesor es...
4.No me gustan las personas que...

5. Me siento estupendo cuando...

6. Ahora me siento..

7.La gente en que confio...

8. Lo mejor que me podria suceder es:

9. Cuando no me gusta algo que he hecho...

10. Cuando me gusta algo que he hecho..

1. Cuando me siento orgulloso de mi mismo...
12. Estoy muy contento con... I 3 minutos.

13. Algun dia me gustaria...

37



. We
W ExceLENciA

La fotografia

Propdsito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

Esta actividad ayuda a re- 1. Pegar fotos en folios escribiendo, debajo de cada una, la edad aproxima- Pedir al coachee que selec- Aunque el coaching no mi-
flexionar sobre los aprendiza- da y qué estaba sucediendo en ese momento (por ejemplo, un dia en el cione quince fotos ente el ra al pasado, esta actividad
jes realizados en la infancia y pargue en el que tu madre te consolaba después de una caida) y qué se nacimiento y la edad actual. permite identificar los lo-
lo que podemos aprender de aprendid de esa experiencia. gros y las dificultades que
ellos en el presente o en nues- 2 . . o cada uno ha superado a lo
tra vida adulta, si es el caso. .TFOIS una breve reflexiéon sobre!ds experiencias pasadas, los CIpI‘GhdIZEIJGS e S largo de su vida, conside-
También ayuda a identificar incluso los valores/o. la herencia recibida, centraremos la conversacion en bié?jn ce ueglle h%cer de for- rar qué hariamos igual en
aquellos que podriamos mo- lo que puede ser atil en la actualidad, identificando aquellos aprendizajes Ma di itfﬂ el futuro y qué hariamos de
dificar o eliminar para con- que son de mas valor. ek otro modo e identificar qué
seguir los objetivos que nos , aprendizajes y habilidades
proponemos. \ adquiridas pueden ser Uti-

les para los objetivos que
cada uno se plantea para
su futuro.

I 30 minutos.
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Autoconfianza

Propésito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

Este ejercicio ayuda a perci- Antes de comenzar el juego, asegurense de que dispo- I Mazo de cartas Una vez que estdn todos en el sitio elegido,
bir corporalmente distintos ne de un mazo de cartas en el que solo ha dejado las se comenta la experiencia con el grupo. Po-
niveles de seguridad en uno que llevan nimeros 1 al 10. Cada participante escogerd drian formularse preguntas tales como las
mismo. Funciona mejor en una carta (sin ver el niimero) y tendrd que actuar como 10 Q 8 siguientes:
pequenos grupos, aunque si fuese el nimero que le ha tocado.
se podrd adaptarla a otras ) ) ) @ @ ¢Como te sientes cuando eres el nu-
situaciones. El ndmero 10 se siente estupendamente y su I?ngque mero 1,2,3?
corporal es el de una persona recta y segura de si mismo. v -
1 ) ) . ) o 7 6 5 ¢COmo estad tu cuerpo?
a moral del niumero 1 estd muy baja, se siente inutil y
despreciable. ¢COMo crees que se sienten las per-
o ) ) @ @ @ sonas cuando observan tu lenguaje
Los participantes se observan entre si y, sin hablar, se ‘ corporal?
colocan en semicirculo, ordendndose de izquierda a ' =
derecha segun sus ndimeros (deben adivinar el lugar 4 3 2
que les corresponde comparando su lenguaje corporal
con el de sus companeros). @ @ @ El objetivo es comprobar cémo podemos
utilizar el lenguaje corporal de manera po-
sitiva, tanto para cambiar la manera en la
1 que nos sentimos como para modificar lo
que las otras personas pueden sentir o pen-
@ sar de nosotros.

I 35 minutos.
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El diario de la autocompasion

@
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Propésito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

Desarrollar la habilidad de la
autocompasién y la compa-
sién por otros.

Parte 1.

Durante 2-3 minutos escriba sobre algo que hizo que lo hace sentir mal o
por lo que se ha juzgado a usted mismo. Sea honesto con sus sentimientos.

Parte 2.

Imagine un amigo incondicional, amable, que lo acepta y valida, que es
compasivo. Este amigo ve en usted sus fortalezas y debilidades y lo acep-
ta taly como es, con las imperfecciones humanas. Cierre los ojos e ima-
gine que estd en presencia de este amigo amable e indulgente.

Parte 3.

En el papel escriba desde la perspectiva del amigo: ¢Qué le diria ese ami-
go al respecto de la forma en que se juzga a usted mismo? Escriba todo
lo que ese amigo compasivo podria decirle en ese momento y sobre la si-
tuacion o sentimiento que siente. Sienta la compasién, oiga el consejo de
ese amigo que no lo juzga, que lo valida. ;Como se siente? Esa es la auto
compasion.

I Papel y lapiz o lapicero

Duracion

I 20 a 30 minutos.

Se recomienda usarlo en ni-
Aos y adolescentes que son
exigentes para juzgarse ellos
MismMos.

Estar en un lugar tranquilo pa-
ra promover la reflexion. Esta
herramienta fomenta la re-
flexibn para aprender a ser
autocompasivos para  ser
compasivos con las demds
personas.
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XCELENGIiA
Lo que yo controloylo que no

Propdsito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

Enfocarse en lo que se pue- 1. Una hoja en blanco se divide en dos, de la forma que se desee. Hoja de papel, crayones, 1a- Util en nifos y adolescen-
de controlar para facilitar la En una parte se pone el titulo: cosas que puedo controlary en la pices y marcadores. tes, se puede utilizar con
resolucién de conflictos. otra parte, cosas que no puedo controlar. adultos.

2_ Segun la edad del coachee, se puede escribir o dibujar en cada
una de las partes.

La reflexiéon ayuda a visua-
3_ Se reflexiona sobre las cosas que no estdn en control y se reco- lizar cada aspecto que se

mienda tenerlo en un lugar visible. puede controlar y no en

una situaciéon para evitar
frustraciones.

Duracion

I 20 minutos.
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El plan para resolver problemas

Propdsito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

Aprender a hacer un plan En una hoja: Hoja en blanco, Idpiz, crayo- Se recomienda usar en ninos
para resolver problemas, S BV e | brobl t4 infrentand nesy marcadores. O una ho- y adolescentes. Si el nino no
enfocarse en soluciones. -Jhahojaidentificar el problema que se estd infrentdando jao como se ejemplifical. puede escribir se puede ayu-

dar con esa parte. Es impor-
tante que el nifo piense en las
3. Pensar que puede pasar con cada una de las soluciones propuestas. soluciones que puede aplicar.

2. Identificar diferentes formas en las que se puede resolver el problema.

4. Dibujar una estrella al lado de la soluciéon que pondré en prdctica.

Reflexionar en la importancia

dereconocer un problemaco-
MI PLAN PARA RESOLVER ESTE PROBLEMA mo propio y responsabilidad

de resolverlo. EI acompana-
miento es Util para descubrir

Paso 2: Identifico diferentes formas de resolver este problema. las soluciones.

Duracion

I 20 minutos.

Paso 1: Mi problema es:

Paso 3: Analizo qué puede pasar con cada una de las formar de resolver el
problema

Paso 4: realizar los dibujos de cada una de las formas de resolver el problema
y colocar una estrella con la que me sienta mds comodo o identificado.
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Posiciones perceptivas

Propésito inémi Materiales
pindmicd necesarios

Que el coachee sea capaz de posicionar-
se en distintos lugares, ya que le permite
salir de su experiencia habitual y reunir
mds informacién para ver las cosas des-
de una perspectiva diferente. También le
permite comprobar cémo sus palabras
y comportamientos pueden estar afec-
tando a otras personas, lo que estas pue-
den estar pensando acerca de ellos y sus
acciones.

Quien realiza el ejercicio ha de sentarse en diferentes sillas y hablar de sus sentimientos e ideas co- Tres sillas y carteles

mo si realmente fuese la persona que estd en esa posicion. con los nombres de
las posiciones.

1. su posicion: es la que adopta la persona cuando experimenta o percibe el problema o si-
tuacién desde sus propios ojos y pasados por sus propios filtros. Es cuando mismo escucha y
siente sus propias emociones.

2. Desdela posicion de la otra persona es posible experimentar una interaccién considerando
la situacion desde los ojos de la otra persona, escucha a través de sus oidos y sintiendo, tanto
como sea posible, sus propias emociones.

3. Enla posicién del observador la persona puede observar la situacion desde el punto de vista
de alguien totalmente imparcial. Puede intentar ser objetivo e imparcial para observar que a
menos que una de las dos partes en conflicto cambie, el patron se repetird una y otra vez. El
observador es un testigo justo.

La clave del éxito en este enfoque estd en ayudar a una o mds personas a considerar el punto de
vista de otra. Duracion

. ‘ I Depende del coachee

Posicion del

. observador _y
Su posicion Posicion de la otra

persona
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Tenery querer

Yo

@
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Propésito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

Ayudar a tomar
conciencia en la
fase derealidad.

Se utiliza en una conversacién de coaching, se propone revisar los temas para compro-
bar si hay algunos que se repiten, o si en algln cuadrante se acumulan temas mds im-

portantes que en otros.

Hojas, Iapiz y tabla: Tener No puede realizarse en una

y querer. sesion, ya que ha de desa-
rrollarse a lo largo de varios
dias en la que se ird com-
pletando la tabla.

El coachee podrd plantearse lo que ha aprendido haciendo esta tarea y trabajar con el
cuadrante correspondiente a “lo que no quiero y tengo” y transformar las frases en otras
que tengan un significado andlogo, pero estén expresadas en positivo.

Los cuadrantes forman distintos
criterios que hay que completar:

- Lo que quiero y tengo.

- Lo que quiero y no tengo.
- Lo que no tengo y quiero. Si

- Lo que no tengo y no quiero.

TENER

NO

QUERER

NO

| Depende del coachee
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o
Metdaforas

Propésito Dindmica Materiales Recomendaciones “
necesarios

Consiste en aportar un toque o P . | Recurso humano No se debe confundir Una metdfora es un procedi-
de creatividad e ingenio, pues TlPOS de MEtﬂfOrﬂs- con las comparaciones, mlent(? del |9n9UGJe que su-
estéd comprobado que el uso de pues en estas apare- giere implicitamente, que la
metdforas incrementa el inte- cen los dos términos y historia, el cuento o la ima-
rés de los coachees; debido a - . se expresa claramente gen que se presenta es equi-
que expresan por medio de es- '| La imagen: llustra el discurso o el texto. Al cam- lo que tienen en comun. valente a la situacién real. Es
tas, su propia cultura y forma de biar de contexto, cambia el significado. Eermcﬂgzrrnnggf)%r;srlJetgleylr&ﬂg
comunicarse. . .

El proverbio: Una verdad derivada de la expe- . ) historia o imagen que se co-

. . . . Tus dientes parecen .

riencia y sabiduria popular. munica (Bou,2013,pp.61).

perlas” versus “Las per-

3. La comparacién: imagen analdgica, a través de las de tu boca’”
la cual se explica el elemento de semejanza.

Anécdotas y citas: Relatos de sucesos vividos .
por otras personas que son retomadas por el au- Duracion
tor del discurso.

5_ Mitos y leyendas: Historias fabulosas las cuales Depende del
relatan hechos inventados pero que existen des- coachee
de siempre en el inconsciente colectivo.

6. Cuentos, parabolasy ejemplos: Formas metafé-
ricas mds completas y complejas
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La ventanade Johari

Proposito Dinadmica necesaros Interpretacion

Se utiliza para reco- Se contesta un cuestlonarlo de prfzguntqs sobre la manera en que el coachee se comunicay se re- Hojos de colo- La ventana ideal: La mayor
ger informacién de laciona con los demds y en funcion de las puntuaciones obtenidas se plasma la ventana de Johari. res o blancas y 18- parte del comportamien- - Lt
doble via: YNGR Y el e L e ot e s pices, lapicero o to del coachee respecto a
) marcadores. los demds miembros de su
- Como el coachee « 2 verticales que representan “EL YO. entorno es transparente y v [ao AD
se comunica con abierta
el entorno. « 2 horizontales que representan “EL GRUPO/EL ENTORNO”.
L]
- Cémo el entorno Interpretacion de cada una de las celdas o dreas que la conforman:

se comunica con El entrevistador: El coachee

| h « Area libre o transparente: Datos, informacion o experiencias que son conocidas por el coachee - b h ~
elcoacnee. y por su entorno. En este espacio no existe nada del coachee que no sepan los demds. quiere saber muchds cosas AL AC
. de su entorno, hace muchas
Especificamente « Area ciega: Es la informacién que el coachee ignora, pero su entorno lo conoce. (Hacen referen- preguntas, pero d su vez, No
en comportomlen— cia a la manera de comportarse, la forma de hablar y la forma en que se relacionan). . es capaz de transmitir infor-
tos, actitudes y 30 minutos. 2 ¢ i
< . . > P . macion sobre si mismo. )
pensamientos. * Area oculta o privada: La informacién que el coachee sabe sobre simismo pero es desconocida AO

por su entorno a los demés. (Por miedo al rechazo, dafo o adaptacién si conocieran sus verda-
deros sentimientos, percepciones, reacciones u opiniones).

« Area desconocida: Informacién desconocida por el coachee y que el entorno también ignora.

Factores del cual no es consciente, aspectos desconocidos o inexplorados. (Incluyen detalles El matraca: El coachee da >
como acontecimientos del pasado, circunstancias de la infancia, capacidades y competencias . mds informacién de la que AL AC
aun por descubrir, suefos y deseos olvidados). Recomendaciones recibe. mantiene un n?vel
de comunicacién basado
ELYO
o . .. en dar feedback, antes que
El individuo recibe o solicita feedback Es recomendable .
» o solicitarlo. AD
» principalmente pa- AO
CONOCIDO POR ELYO DESCONOCIDO POR ELYO ra personcﬂ docen-
. ]
8 ; te o con funciones
| & 2 o | . directivas.
a H
] ! >
T 2F AREA LIBRE ; AREA CIEGA Sin embarago. puede El tortuga: El coachee no se
08 | 8 (oyot te) | go.p F e { [a AC
(- z ©yo fransparente 5 aplicarse también conoce mucho a si mismo
2-5 & ’ a coachees mayo- Yy su entorno tampoco diqe
O 32 5t res en un rango de conocerlo. (Hace referencia
m S g 2 ]| v adultos universita- auna tortuga, pues su capa- AO AD
b o ] a P S . o 1
£ | 88| AREAOCULTA :AREA DESCONOCIDA rios 0 adolescentes.  [dzOn evita que las personas
= g3 tachad ; ingresen en ély que él pueda
2 (ofizz et salir y exponerse).
[=)
Y
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Identidad o imagen publica

Recurso humano y hojas Se sugiere realizarlo al
de papel menos, una vez al afno pa-
ra reflexionar acerca de
quiénes son, de cémo los

Es una herramienta de feedback
que muestra la opinidn que los de-
mds tienen del coachee. Debido
a que la mayoria de las opiniones

. Solicitar a 10 personas como minimo de su entorno (académico, pro-
fesional, personal, entre otros), mezclando a personas de distintos dm-
bitos, que mencionen que opiniones tienen del coachee, qué piensan
de ellos.

del entorno del coachee son valio- demds los perciben, qué
H H — o o 9 o P O = L H

sas para seguir aprendiendoy evo 9. Las personas que acepten dar su opinién deben indicar como mini- Duracion sony como quieren ser.

lucionar en la consecucion de sus mo tres aspectos del cardcter, personalidad, actitud, conducta, entre

objetivos o incluso para ser cons- otros, que a ellos les gusten, sea positivas y otros tres aspectos.

cientes de los hdbitos, actitudes, o
creencias que pueden modificar
para mejorar su relacion.

Se debe establecer un tiempo
realista con el coachee, des-
pués de que él mismo tuvie-
ra en mente a quienes podria
elegir e integrando un tiempo
considerable para que le pue-
dan brindar las opiniones que
necesita.
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Escalerade inferencias de Chris Argyris

@
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Proposito Dinamica necesarios Recomendaciones

Es una herromienta muy util para
mostrar cédmo las personas elabo-
ran juicios y creencias, en su mayo-
ria de veces automdticamente, sobre
si mismos, sobre los demds y sobre lo
que los rodea.

Conlaaplicacion se ayuda alcoachee
a resolver problemas de relacion, co-
municacion o de conflicto en distintos
dmbitos, al permitir que el cerebro in-
terprete ciertos hechos y mostrarle a
buscar interpretaciones mds benefi-
ciosas para ellos y su entorno.

En el dmbito educativo también se
utiliza para resolver diferencias entre
alumnos, profesores, directivos e in-
cluso padres de familia, en espacios
de mediacion.

Para trabajar primero se explica a las partes implicadas cémo fun-
ciona el cerebro cuando le llega determinada informacion y luego
se les ensefa los procedimientos para combatir esos procesos au-
tomdticos y a elaborar interpretaciones de los hechos que les per-
mitan comportamientos o actitudes mds positivas.

Se inicia la explicacién por el primer escaldn, de abajo hacia arribay
se finaliza en el dltimo.

1.
2.

Aparece la informacion o los hechos: cosas objetivas que son
verdaderas o falsas.

Los seres humanos seleccionan de todos los datos o hechos
que percibe, sélo aquellos que considera relevantes para lo
que en ese momento quiere evaluar.

Se interpreta subjetivamente cada uno de los hechos que se
ha seleccionado.

Se pone una etiqueta a la persona o a si mismo, en funcién de
la interpretacion que se haya hecho.

Surgen las acciones, comportamientos o actitudes que ten-
drd el coachee consigo mismo o con los demds, en funcion
de las interpretaciones o etiquetas que haya realizado sobre
los hechos.

Se consiguen los resultados, positivos o negativos, de esas ac-
ciones que realizaron en funcién del proceso y puede provo-
car mds o menos placer o mds o menos dolor.

Hojas de colores o blan-
cas, ldpices o lapiceros y
tape para enlazar los es-
calones. Puede usarse
también flashcards para
simular los escalones.

Duracion

Es posible en 50 minutos,
pero depende del proceso
del coachee.

El verdadero trabajo con la
‘escalera de Inferencias” su-
pone que cuando no se en-
cuentran  contentos con
alguin comportamiento que
han realizado o alguna ac-
titud que han mostrado res-
pecto a otra persona o d
si mismos, pueden desan-
dar el camino que han re-
corrido y bajar de escaldn,
hasta encontrar una nueva
interpretacion de los hechos
seleccionados o seleccionar
otros hechos que los lleven a
un comportamiento distinto
y mds satisfactorio. Y depen-
diendo de la situacion se pue-
de visualizar de arriba hacia
abajo o de abajo hacia arriba.
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. . L . XCELENGIA
Ciclode coordinacionde acciones

0 Materiales .

Se utiliza para establecerre- o . . . i 1 i is—
laci P q q En un inicio se necesitan establecer cuatro fases de accién sucesivas: Hojas en blanco, lapi Es conveniente que exis
aciones daadecuadas, para ceros o computadora. ta la figura de mediador
ayudar a coordinar proyec- o coordinador con una
tos, preparar conversacio- 1 pgee de preparacion: 3. Fase de ejecucion: funcion de liderar o ges-
nes pendientes o solucionar - tionar el proceso de to-
COHf|_ICt9§, sobre todo en la Ambas partes del conflicto traba- Por consiguiente, se procede a tomar accion. ma de decisiones.
mediacion. jan con el mediador por separa- . .

do. Comenzar a bajar los niveles En el caso de existir desviaciones, se puede re-

de tensién de los implicados por negociar los plazos, objetivos, promesas y re-

medio de los siguientes pasos: dactar un nuevo contrato con los cambios.

- Indagar sobre lo sucedido 4. Fase de evaluacion:

« Identificar cudles son las expec- Se analiza la satisfaccion o insatisfaccion de

tativas de cada uno respecto a la cada una de las partes con los resultados

resolucion del conflicto. obtenidos.

Es importante que cada uno in- Si una de las partes no se encuentra a gusto,

tente “ponerse en los zapatos del puede reclamar e iniciaria de nuevo el proceso.

otro”.

Depende de las par-
tes implicadas.

2.Fasede negociacion: NECESIDAD COMPROMISO

En esta fase cada una de las
partes expone sus peticiones y
ofertas. Estas pueden ser acep-
tadas, declinadas o puestas para
reflexion.

Es importante en esta parte del
proceso redactar definitivamen-
te un contrato con los plazos de
ejecucion, los acuerdos, las pro-
mesas, como se va a ejecutar el
acuerdo y las consecuencias por
incumplimiento.

DOCENTE

EVALUACION | EJECUCION

ESTUDIANTE
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FODA personal

W ExceLENciA

s o o o . Materiales .
PI‘OpOSItO Dinadmica Recomendaciones

El FODA, acrénimo for-
mado por las Forta-
lezas, Oportunidades,
Debilidades y Amena-
zas. Es una herramien-
ta muy versdtil, utilizada
tanto en el dmbito de
las empresas como en
procesos de coaching
personal. También se
usa en contextos edu-
cativos como herra-
mienta de planificacién
estratégica que facilita
el andlisis de su situa-
cién y la busqueda de
estrategias para alcan-
zar los objetivos que se
propongan.

Las fortalezas son las cosas que un cen-
tro educativo hace bien o las ventajas
que tiene (como docentes dedicados o
las relaciones fluidas entre los miembros
de la comunidad educativa), mientras
las debilidades son las cosas que el cen-
tro hace deficientemente o las ventajas
que tiene (por ejemplo, falta de moti-
vacion en el alumnado o metodologias
poco innovadoras). Las amenazas son
factores externos que podrian dafar al
centro educativo, tales como la com-
petencia con otros centros cercanos en
los que los estudiantes obtienen mejores
resultados en las evaluaciones y la falta
de apoyo por parte de las autoridades, y
las oportunidades son factores externos
de los que el centro podria beneficiarse,
por ejemplo, la oferta de formacién con-
tinua por parte de un centro de profeso-
res. Después de establecer uno o mads
objetivos y metas y de crear un listado
de fortalezas, completando los distintos
cuadrantes de la plantilla, se considera-
ria como aprovechar los puntos fuertes y
utilizarlos para reducir las debilidades vy,
del mismo modo, aprovechar oportuni-
dades y evitar o minimizar las amenazas.

Establecer objetivos o metas

Andilisis y confeccion de la
matriz FODA

a. gCudles son las fortalezas del centro se pueden potenciar?
(las fortalezas son atributos positivos que podemos identifi-
car en el centro)

b. ¢éCudles son las oportunidades que ofrecen en el entorno y
cémo se pueden aprovechar? (Las oportunidades son facto-
res externos positivos y atractivos para el centro educativo):

c. ¢Cudles son las debilidades del centro y como podrian elimi-
nar o evitar? (Las debilidades son que estdn bajo el control del
centro, pero sin embargo limitan su capacidad para alcanzar
el objetivo y objetivos propuestos)

d. Qué amenazas hay en el entorno y como podrian eliminarse
o evitar?

FORTALEZAS DEBILIDADES
@)
<
-4
o8|
-
<
AMENAZAS OPORTUNIDADES
o
4
oz
LLl
5

Hoja de papel y
lapiceros

Duracion

I 30 minutos

EIFODA es simplemente
una reflexién, el didlogo
y la toma de decisiones
consensuada y com-
partida por todos los
miembros de la comu-
nidad educativa. Ima-
ginemos que utilizamos
el FODA en un proce-
so de coaching icon el
claustro de un centro
educativo que se plan-
tea disefar y desarro-
llar un proyecto que
implica un cambio sig-
nificativo en la organi-
zacion de las dreas y en
la metodologia.
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Sondeo de emociones basicas

con arte expresivo

I Manejo de emociones En parejas deberdn expresar una situacion de culpa. I Fichas y marcadores No utilizar lenguaje verbal,
L . o ) negros. para poder crear un mejor
'|_ Luego realizardn una qctlwdad de dlb.UJCII’ en una fI.ChG Io’qge es pa- insight y también se sugiere
ra cada uno el sentimiento de seleccionado con signos Unicamente colocar musica de fondo que
(abstracto) acompanie el proceso.

Al terminar los dibujos se colocardn juntos de acuerdo con el senti-
n . . . .

miento que realizaron, se mezclan y se visualiza en un panorama

general.

3. Para finalizar se hace una plenaria acerca del tema para saber co6mo
se sintieron y si se logré profundizar.

Duracion

I 40 minutos

51



. We
W ExceLENciA

El lado Coca Colade la vida

Propdsito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

I Evaluar la actitud negativa que se 1. Establecer rapport: invitar a todas las participantes a to- Hoja de trabajo con cuadro I Utilizar muasica cldsica.
tiene respecto al cambio. mar un vaso de Coca Cola PNI, Idpiz o lapicero, nimeros
. o ) de madera, Coca-Colay va-
2_ Ambiente: propiciar un ambiente con un olor agradabile, so desechable.

) » pueden usarse velas aromdadticas.
Proyectar como se puede utilizar

el lenguaje corporal de manera 3_ Establecer los objetivos: presentacién (El tema a hablar, es-
positiva o negativa. tablecido por el coachee)

4_ Presentar la herramienta: Ejemplo: “El lado Coca Cola de la
vida” -Estd bebida puede ser muy disfrutada, sin embar-

utilizar la herramienta para clarifi- go puede presentar algunos aspectos negativos para la
car una actitud negativa respecto lud

. salud.
al cambio.

5_ ¢A qué se comprometen?: trabajar un PNI (Positivo-Negati-

I 40 minutos.
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Mi proposito: milegado

PI‘OpOSItO Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

Identificar el propdsito . Enumerar 10 deseos, suefos o ilusiones. I Papel, lapiz y lapicero. Dar tiempo y espacio suficien-
de vida te para que el coachee pueda
realizar la herramienta.

2. Identificar con una estrella los tres que son Mmds importantes, de

esos tres, sihay alguna que considera mds importante se encierra

la idea en un circulo. Se recomienda utilizarlo con
maestros, enfocdndose en
como quisiera que los alum-
nos lo recordardn 15 anos

3 ¢Qué quisieras que las personas dijeran de ti dentro de 15 afos? .
- después.

Esto se escribe en la hoja como que un tercero se lo estd comuni-
cado, en tercera persona.

) oy o 0o H iro? 2~
4_ ¢Quién quisiera que hablara de usted en su fiesta de retiro? Duracion

5_ Escriba qué desearia que esa persona dijera de usted. Escriba to- I

3 a 45 minutos, depende

do lo que pueda y desee.. del coachee.

6- Lea lo que escribid y reflexione sobre su propdsito de vida.
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. YEXCELENCEA
Los tres cerditos

Propésito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

I Trabajo en equipo 1. Formar tres equipos 3 cerditos, 3 casas y 3 cajas. Pa- Es una herramienta grupal y
ja, ladrillos, madera, pegamen- se recomienda distribuir los
2. Elijan a un lider por equipo to, tijeras y el libro de cuento. materiales de la siguiente

manera:

3. Entregarles el material

. 1. Una caja con goma 'y
4. Contarles el cuento de los tres cerditos tijeras

5_ Asignarle a cada grupo un tipo de casa para arma. 2.Una caja con casas

. . . . . 3. Una caja con paja, ladri-
Reflexionar sobre el trabajo en equipo y el liderazgo asumido llos y madera

por los integrantes en el momento de armar la casa asignada. Ny
Duracion

I 30 minutos.
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Los mentores

Proposito Dinamica necesarios Recomendaciones

Es plantear al coachee di- 1. Pedirle al coachee que piense en una persona que considere sabia, puede ser un Hoja de papel bond, De ser presencial de prefe-
ferentes opciones cuando personaje histérico, alguien que conozca o un lider. puede ser en linea por rencia en un espacio abierto
se siente estancado o im- 2 solicit da las siquient tas: medio de un archivo de al aire libre. Si es en un salén
posibilitado en encontrar Jeliletifel e BEH e Rl SiSlicllilnise i itEle L (plie i, Word en Drive con mudsica instrumental de
z%lrj](;';)g ?egﬁgglemos o dcs - Si pudiese ponerse durante media hora en los zapatos de una persona sabia de fondo.

la que podria aprender algo muy valioso: ¢A quién elegiria?

-Ahora tdmese unos minutos para imaginar a esa persondad. Piense en el consejo
que le daria y escribalo. (Puede ser un consejo especifico para el tema que se
estd tratando o algo mds general).

- éQué otras tres personas podrian darle consejos valiosos? Cuando las haya

identificado, apunte sus nombres. .z
Duracion
A continuacion, escriba los nombres en tres papeles y distribdyalos en el suelo.

Péngase de pie sobre el primero e imaginé que usted mismo es cada uno de esos
mentores. ;Qué haria o diria si estuviesen en su lugar? Repita este paso con los dos I De 20 a 30 minutos.
siguientes.

- Ahora vuelva a su sitio y reflexione sobre los consejos que estos tres mentores
le han dado.

3_ Para finalizar escribir tres situaciones especificas donde pueda utilizarlo.

Mentor 1.
Mentor 2:
Mentor 3:
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Tiene como propdsito realizar preguntas Se le proporcionard al coachee unas tarjetas con imdgenes Tarjetas con imdgenes de Al momento de aplicarlo
poderosas. Es una herramienta util del de las emociones del enojo. Luego se le dard un tiempo pru- las emociones del enojo. es importante realizarlo en
coaching que permite gestionar el cam- dente para que las observe detenidamente. Por dltimo, se le un espacio tranquilo y sin
bio y abordar aspectos positivos. hardn preguntas poderosas como: distractores.

Preguntas:
Implica poner en prdctica la opinién, ex- ¢Qué ves en la imagen? Darle ese espacio prudente
periencias, participacion, intercambio de _ ) ) o para pensary reflexionar.
ideas y la toma de decisiones. Estd enfo- ¢Por que te llamo la atencion:

cada a la busqueda de soluciones, orien-
tadas hacia el futuro y la accion.

¢Crees que es bueno para tu salud estar asi?

éCrees que estar con esta actitud traerd cosas

I Dejar que se exprese con li-
buenas?

bertad sin emitir juicios.

La idea de realizar esta herramienta es
que el coachee procese el cambio de
forma sana y efectiva, tome conciencia
de las emociones del enojo, reflexione de

manera positiva, refuerce la autoestima y o )
logre alcanzar mejores resultados. El coachee al escuchar estas preguntas analizard, gestiona-

rd sus respuestas, reflexionard de manera efectiva, expresa-
rd sus ideds u opiniones.

¢Qué harias para evitar esa actitud negativa y
pasarla positivo?

45

Duracion

IDependerc’i del tiempo del
coachee.
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La metafora de la paciencia

Propdsito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

Identificar y desarrollar la ] Considere estas metdforas de la paciencia: Ung hoja, ldpiz, qulcero. 39~ recomienda usadrla en
paciencia. Imdagenes para asociar. ninos y adolescentes con
¢Qué color es la paciencia? imdgenes para que se iden-

tifiquen mas facilmente con

¢Qué estacion es la paciencias cada metdfora.

¢Qué animal personifica de mejor manera la paciencia?

¢Qué sonido es la paciencia?

2. Reflexione: -
o ) o Duracion
Alpensarenlapacienciade estéforma, ;Qué viene asumen-

te? ¢Qué emociones le provoca o siente en este momento?

I De 15 a 20 minutos
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Matriz de Eisenhower

Priorizar proyectos, ideas, objeti- '|_ Enlista 10 objetivos. I Hojas, Idpiz y cuadrante.
vos y tareas.

2. Clasifica los objetivos en los cuatro cuadrantes:

Se utiliza cuando no tienen claro . -
los objetivos. A. Importante y urgente: tienen la prioridad alta y deben completarse
inmediatamente.

B. Importante, pero no urgente: deben realizarse para que se pueda alcanzar
los objetivos.

C.Urgente, pero no importante: deben completarse a tiempo, sin embargo, su
importancia es menor.

D. Ni importante ni urgente: se encuentran al final de lista de prioridades.

3. Reflexionar Duracion
IMPORTANCIA

>

I Depende del coachee

A

URGENCIA
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Resolviendo conflictos

Propésito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

Resolver un problema perso- 1. Sele pedird al coachee que imagine una situacién con una per- Musica de relajacion y guia Puede utilizarse de forma gru-
nal con una persona. " sona, para que puedd tener una nueva programacién y utilizar los para dar las indicaciones. pal, pero de preferencm es
recursos necesarios para solucionar los conflictos, principalmen- mejor de forma individual.
te en un equipo de trabajo. Que sea capaz de reconocer las emo-
ciones que presenta en el momento de un conflicto especifico.

2_ Se le pide que se posicione en el lugar de la persona con quien

tiene el conflicto y que actué, que piense, vea y sienta como esta
persona. Duracion

3_ Luego se le indica que tiene que estar en una posicion neutral, en I 30 minutos
la cual solo sea observadora de las dos personas.

4_ Por ultimo, se le indica que regrese a la posicion inicial y que lue-
go de analizar las posiciones anteriores, evalué si la persona
con la que tiene el conflicto, merece esos sentimientos que estd
presentando.
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Actividad de Kaizen, estilos de liderazgo

Propésito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

Identificar estilos de lideraz- 1. Formar un circulo en una zona abierta (idealmente al aire libre). 3 pelotas de tenis (o similar), cro- Debatir:
go en el grupo de coaching. _ _ ) o nometro, papel y Idpiz. : : : o L
2. Dar instrucciones: “El objetivo es asegurarse de que todo el mun- Si yo hubiera dicho, "Mi prediccion
do toca la pelota y que la persona que inicia no la recibird de esquevanairde 2 minutos a10 se-
nuevo hasta que todos los demads la hayan tocado antes, la pelo- gundos (este es un ejemplo, ut_lllmr
ta no puede caer al suelo. Voy a cronometrar a ver cuénto tiem- los numeros realmente obtenidos)
po tardan en completar la tarea.” ¢me habrian creido?
3. Solicitar a quien ya haya realizado la actividad en el pasado, no ¢Qué ha hecho el grupo para
explique la actividad a sus compareros mejorar los resultados?
4. Lanzar la primera pelota a un integrante, y luego de lograr com- ¢A quién se ha escuchado
pletarunaronda, se les avisa que la siguiente serd cronometrada. mas?
5. Luego de finalizar la primera ronda cronometrada, pedirles que ¢Quién ha tenido alguna iqlec:,
completen nuevamente el ejercicio, en el mismo orden, pero con pero no la ha compartido?
2 pelotas. ¢Por qué?
6. Tomar tiempo e introducir la tercera pelota, completar un par de ¢Aquién no se le han escucha-
rondas mejorando el tiempo. . do? sPor qué?
) P 30 minutos 4
7. Proponer que piensen en como mejorar los resultados. ¢Que pueden extrapolar de es-

ta experiencia a su trabajo?
8.Incluso después de que hayan reducido el tiempo cambiando su

estructura, pregunte siles gustaria mejorar adn mds. Contar que
un grupo completd la tarea en 3 segundos.

9. Preguntar si han acabado, para asegurarse de que han alcanza-
do la mas alta calidad y velocidad que sienten poder hacer.
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Los ciegos y los guias

Propdsito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

Reconocimiento de emocio- ] Formar parejas, preferiblemente con aquellos I Vendas o panuelos para los Al final del ejercicio los estudiantes (guia y cie-
nes ante lo que no pueden que se conozcan Menos. 0jos. go) se sientan a conversar sobre la experiencia
controlar. de confiar en el otro y deberdn explicar si:
2. enumerarse (1y 2). Los 1 trabajardn como guias
y los 2 como ciegos. ¢Fue facil o dificil?
3. Los ciegos deben de dejarse llevar por los guias éCoémo se sintieron més cémodos si co-
en los alrededores de la universidad que el mo guia o como ciego?

coach sefale. P . . . .
élogré confiar en mi companero? Explica

4_ Luego de 7 minutos, los estudiantes cambian tu respuesta.
de rol.

Duracion

I 30 minutos
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Autoconocimiento y reflexion
personaly grupal

2 ez - Materiales .
Proposito Dinadmica Recomendaciones

Que los coachees identifi- Qc.tlwldqc.l In.dlv;d-ual. En la silueta el alumno deberd escribir o di- Dibujo de la figura Discysion con el grupo:
quen que todo lo que han SleliciseLlisialass humana Analizar las respuestas
ivi ili - . . . L a los incisos anteriores
vivido con familia y ami « En la boca: Si preguntdramos a tus amigos cémo eres, o
gos los han llevado a ser équé nos dirian? P Ir q
quiénes son. que hemos vivido ha
« Dibuja la oreja y escribe un mensaje, dicho, refrdn o en- impactado en nuestra
sefianza que tus padres, tios o abuelos te decian y que ha forma de sery actuar.

llegado a ser una filosofia de vida.

« Dibuja el corazdn y escribe tu valor mds importante.
«Enelbrazoizquierdo escribe tres de tus mejores cualidades.
« En el brazo derecho escribe tres de tus defectos.
« En la pierna izquierda escribe tu meta inmediata.
« En la pierna derecha escribe tu mayor temor o miedo.
« En la cabeza escribe quiénes estdin mds cerca de ti y sien- m
tes apoyo con ellos.
« En el pie derecho escribe tu apodo. _
I 30 minutos
« En el pie izquierdo escribe algo positivo que te haya suce-
dido el dia de hoy.
Video relacionado con el tema:

Tderesunamaravilla,video de automotivaciény autoestima

Enlace: http://www.youtube.com/watch?v=wuA3NJLzZWKM
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¢COomo me ven mis compaiieros?

Propésito Dindmica Materiales nhecesarios Recomendaciones

El coachee identificard como 1_ Repartir una tarjeta (u hoja de tamano carta), marcador y post-its Marcadores, post-it’s, tarjeta u Reflexionar:
PRt T e " ada partepante o detemenacarne " tivos que mis comparie-
o A 2 Colocar nombre o sobrenombre (opodo) en forma vertical al mar- Jetivos que mis compane-
positivos que sus comparie . car | : Fos Ven en mi?
ros le escribirdn. gen izquierdo de la tarjeta.
3. Paralas primeras tres letras del nombre del companero, busca tres 2.¢;Comop me siento  al
adjetivos positivos que reflejen una cualidad personal y escribelos leerlos:

en los post-its, pegar en un lugar visible en la ropa del companero. 3. sMe veo a mi mismo como

4, Desplazarse por el salén y repetir el paso tres con los nombres y me ven mis companeros?
cualidades de los otros.

Duracion

I 30 minutos
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Construye y vive tus sueiios

.. P Materiales Recomendaciones

Que el coachee reconozca 1. solicitar a los estudiantes que respondan a las siguientes preguntas Hoja de papel y lapi- Reflexionar:
la importancia de identificar rédpidamente. cero o ldpiz. .
sus suefos para alcanzarlos 1. Solicitar a los coachees que durante
y vivirlos y asi que se convier- la semana piensen en las respues-
tan en metas. . .. . . . . tas que le gustaria haber respondi-
A. élisto para eliminar el autosabotaje, los miedos e incertidum- do e identifiquen lo que cambiarias
bre que te limitan para empezar a construir deliberadamen- y cémo (pueden dedicar la siguien-
te los suefos que te dardn alegria, confianza y satisfaccion te sesién a la discusién de lo que ca-
personal? da estudiante identific6 y cémo lo
cambiard).

B. éEstds contento con lo que haces hoy?

2. Motivar a los coachees que escriban
su compromiso al cambio de actitu-
des, hdbitos, etc. El coach debe guar-

C. ¢Te vas a la dormir satisfecho de que aprovechaste tu inteli-
gencia, tus conocimientos, tu creatividad y tu talento?

D. éEstds donde ti decidiste estar o donde la vida “te ha ido dar los compromisos hasta el final del
llevando’? curso, para discutir si realizaron los
cambios o no y el por qué lo hicieron.
E. ¢Tienes un sueio claro, pero no sabes como realizarlo o te de-
tienen el miedo, la culpa u otros pensamientos negativos? m

Ectd ; 5 ida?
F. ¢Estds cumpliendo con tu MISION de vidas I 30 minutos

G. ¢Sabes cudl es tu sueiio o tu mision de vida?

2. Una vez planteadas las preguntas, si la respuesta no es la deseada,
pedirles que imaginen un distinto panorama en donde pueda des-
cubrir cudl es su sueno y que herramientas necesita para ponerlo en
marcha con alegria y confianza.
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ZQuieres ser libre? E

Propésito Dindmica Materiales necesarios Recomendaciones

Que el coachee tome cons- 1. Pedir a los estudiante que definan los términos “libertad’ y li- I Hoja de papel y lapicero o Reflexionar si sobre lo que pode-
ciencia de lo que significa ser bertinaje’, luego establecer diferencia entre ellos. lapiz. mos hacer fisicamente,

libre, de qué le impide ser libre
y de la responsabilidad que
implica la libertad.

2. Dar una hoja a los estudiante y pedir que escriban sobre: 1. éNos dard felicidad hacerlo?

« Un momento en su vida en que se sintiod libre. 2. éSeremOS mejores personas

. o silo hacemos?
« Un momento en su vida en que se sintio privado de su

libertad. 3. ¢Construimos o destruimos?

« Un momento en su vida en que él/ella privé de libertad a

alguien mds. w
Duracion

3. Entre todos, en base a las vivencias expresar cuales son los
elementos de la verdadera libertad y de falta de libertad. I 30 minutos

4_ Realizar reflexion:

Dialogar con los alumnos sobre los tipos de libertad que
tenemos: libertad de accidon, de expresion, de culto, de
opinién, etc. Tenemos libertad fisica para hacer lo que
queremos, sed bueno o no.
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Actitud positiva

Propésito Dindmica Materiales necesarios

Recomendaciones

Que el coachee utilice las herra- 1. Proyectar el video “Ese no es mi problema” Computadora, cables para ca- I Discutir y Reflexionar sobre las
mientas necesarias para contar fAonera, hojas de papel periédico, siguientes preguntas:

con una actitud mental y emocional dos marcadores, cinta adhesi- ) . )
funcional, con la que maneje de una va, bocinas, video “Ese no es mi ¢Que hubieras hecho ti?
manera positiva las situaciones y re- problema’”.

¢Qué sensaciones positivas
y hegativas, sentimientos
tuvieron al ver el video?

laciones laborales.

Duracion

I 30 minutos
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Un ganar - ganar en coaching

Propésito Dindmica Materiales nhecesarios Recomendaciones

El coachee identificard las Desde la perspectiva de Juan Fernando Bou, “La funcién primordial I Hoja de papel y lapicero o ldpiz I También se les pedird al coachee
expectativas que tiene y el del coaching educativo es ayudar a todos los que participamos en '
compromiso de trabajo en un proceso de aprendizaje para que ampliemos nuestra vision del Nombre
las sesiones de coaching. mundo y seamos capaces de observar las situaciones que vivimos y
los acontecimientos que experimentamos de diferentes formas”, por Fecha
lo que para aprovechar el 100% de coaching y orientarme en esa li- Firma

nea, me esforzaré en:

Con el objetivo de conocer mds a los
'| coacheesy lograr el mejor aprendiza-
. je en este curso, responda las pregun-

» tas que se indican a continuacién.
2. Duracion

3 Centro educativo del que te
. I 40 minutos graduaste.

¢Trabajas?

Y esto es lo que espero de mi coach: T
4 P Empresa o institucion donde

labora.
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El coachee identificard laim-
portancia de escuchar para,
entender a sus compafneros
u otras personas.

1.

2.

Un parde cosas

Se le solicitard a cada coachee que piense dos hechos sobre simismo
que los demds no conozcan.

Luego se formar parejas y cada estudiante tiene 5 minutos para hablar
sobre lo que pensé. Mientras un coachee revela los dos hechos, el otro
guarda silencio (interlocutor).

El interlocutor dice que fue lo que escuchd y la persona que hablé ofre-
ce retroalimentacion de la precision.

El Interlocutor hace preguntas para descubrir mds informacion de lo
revelado.

Luego se invierten papeles.

@
W ExceLENciA

o lapiz. portancia de la escucha
activa la empatia para co-
nocer y comprender a las
personas.

IHojo de papel y lapicero Se reflexiona sobre la im-

Duracion

I 30 minutos

Yo

Propésito Dindmica Materiales hecesarios Recomendaciones
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e NAMi Materiales ;
Proposito Dinamica Recomendaciones

El coachee realizard un andlisis de
los logros conseguidos, celebrando
sus éxitos e identificard sus puntos de
mejora para alcanzar la excelencia
académica.

‘¢éQué hace sobresaliente a un ser humano?
Propésito, inteligencia, determinacion y pasion.”

Jorge Gonzdlez Moore

El coach motivard que los coachee visualicen los logros alcanzados.
Se le pedird al cochee:

A. Que Identifique los aprendizajes adquiridos.

B. Junto al coach identificardn puntos de mejora. Esto les ayudard a
los coachees a identificar que pueden ser su propio coach.

C. El coach preguntard: sCudles son tus metas para el segundo
ciclo?

D. Se les pedird que identifiquen cémo se organizardn en los estu-
dios para alcanzar sus metas.

E. Es importante que los coachees identifiquen los valores que los
apoyan. ¢Qué valores los inspiran para alcanzarlas?

F. Se les preguntard ¢Qué compromiso con ellos mismos estdn
adquiriendo?

G.El coach preguntard ¢Qué herramientas de coaching les han ser-
vido para cambios que necesitan realizar?

IHOjCI de papel y lapicero o Agradécele a los
ldpiz. coachees

I 40 minutos
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