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¢Cual es el objetivo die metodologia Autocoachfi?g
Su objetivo es apoyar a las personasaber como conseguir la felicidad.

La metodologia invita a la persona a ser conscientevd®sseenciasuei@di Yo Futupy
desarrolla un procesa el que se indican los pasos gavar como ser feliZon estos pasos se
le apoya gue puedalentificar su realidad actual, enteloder
gue quiere en la vi@l@ecesidadespyeferencigsy a realizar
los cambios que mejoren su estado de felickkids
cambios estaran orientados a la consecu@omnds
objetivosque cada individustablece en su correspondiente
Mi Yo Ruturgsuefios).

comprobarse en los videos de
BlogdelCoach.com ehttp://bit.ly/RuedaVida

¢Para qué sirvia metodologia Autocoachf?g

Esta metodologia nos facilita encontrar la felicidad, desasilando el potencial
profesional y humangy disfrutando de la vida con las personas que te rodean

Mas concretamente la metodolégitocoachinnosayuda en cuestiones como:

A Adquirir un mayor grado de autoconocimiento sobre el estado de felicidad actuyal
los suefiosde cara al futuro Mediante las herramientas d@dada de /a Viday el Mapa
de /aVida se logra realizar de forma cédmoda y sencilla una evaluacién del propio estado de
felicidad

A Saber mejor qué se quiere en cada area de la vatm la herramienta d@baching de la
Variedaquenos permitexploramejor nuesss necesidades y prefecias

A Encontrar motivaciony compromisopara iniciar y mantenercambios que nos orienten
a nuestra felicidad, y que también apoyaremoSaacking de la Variedad

En todo este proceso spuede trabaja con la& aplicacionesde miGPSVital® o
miGPSPofesiorfay se cuenta habitualmente con los distintos profesicoalelsspsicologos,
mentoresl otros especialistas) que apoyan presencial o virtualmente.

¢, Cudles so los principales pasos de la metodologia Autoco&ehing

La metodologia Autocoaching evallGa nuestro estado actual,analiza todo lo que
queremos en la vida, ylesarrollalos cambios para conseguir estar felices en nuestra vida.
Esto se complementa siendoanscientes de nuestroyalores creenciasy suefios

La columna vertebral der@etodologi@onsisteen ganar caniencia sobre loslorgsreencias

suefioSobre esa base, se realmafoto inicial de nuestro estado de felicidadla@dtueda de

la Vida y elMapa de la Vidg seconoc@ mejor nuestras necesidades y preferermmasl

apoyo de lderramientadd Coaching de la Varjedaor Gltimg se marca unoscambios

(también con la ayuda @xaching de la Varjerezhminadoa obtener Idelicidad. De forma

resumida, estos son los pasos de la metodologia Auto€oaching

A Deteccion de valores, creencias y creacion d&/ Yo Futuro. Porvaloresntendemos los
principics fundamentales de cada perspaagreencis opiniones personales sobre las
facetas de la vidapor Mi Yo Futurbacemos referencia a aquedlosiias mets quese
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Y

desean conseguir en la vlsimismo se recuerda a la pergpretiene unogenes yin

alma.
Cdémo estamosfoto inicial de la felicidad de nuestra vida usaRtieedia de la Viday el

~ Mapa de la Vida
A Qué queremos:Seleccion de lo que se quiere (factocesdiciondsencadaéreade la vida
como si se realizase una Carts &kkyes Magos o a Papa Noel. También la gestion de los

distintos factore@® condiciones)ndicando su necesidad, motivacion, y ranking.
Qué voya cambiar:Especificacion de cambios a realizar, con sus fechas comprometidas, asi

A
como sus premios al consielgs.

Por tantodetectadosuestros/aloresreenciadli Yo Futurse haceina foto inicial para saber
como estamos, identificando qué cosas nos llenan de satisfaccidn o nos preocupan. De las areas

que nos preocupen, haremos un completo listadeti@iCarta a los Reyes Magos o a Papa
Noel) de todo lo que querriamos. El proceso termina con la gestion de los cambios necesarios

para conseguir todo lo que queremos y no tengnpe NOS acercan a nuesyoefokl
proceso se ilustra en la imagguisnte:

f Como estoy: Foto inicial de mi felicidad con la Rueda de la Vida y el Mapa Global de la Vida

E Qué quiero: Seleccion de los gustos (factores) de cada area de la vida. También la
= gestion de los mismos, indicando su necesidad, motivacion, y ranking
.- - Qué voy a cambiar: Especificacion de cambios a

= realizar, con sus fechas comprometidas y premios

Qué voy a
cambiar/

Genes
. . Alma

.
.
. — -
. ===% Creencias: las opiniones ***% mi Yo Futuro: aquellos suefios o
= metas que deseas conseguir en

= tuvida

*% Valores: los principios
= fundamentales de cada
= persona

Figura 1- Componentes de la metodologia

’ Mas informacion emttp://tinyurl.com/FA: :
N {;. ’ P

= personales sobre las
= facetas de la vida
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¢ Por qué es recomendable la técnica del Autoco&2hing

Entre las numerosas ventas de la metodologia Autocoachiriy cabe mencionar la
absoluta privacidad del proceso (ya que no se obliga a intervenir a un profesional), o el
importante ahorro econémico. Es siempre un primer paso para conocerse mejor,
marcarse metas concretas para estaas feliz.

¢ Esta metodologia es nueva?

La metodolog?a descrita en |l os |libros OAut o
mis mo 6 ( Ed. Gran , AAdeacoEadcihtiorgespara dogespert
http://www.ConsequirLaFelicidad.com es innovadora y estd complementada con una

web que sirvede apoyo a los prestadores y prestatarios de servicios profesionales
(coaching psicologia, mentoring, € ) .

¢ El Autocoachirfes para todo el mundo? ¢ A quién va dirigido el libro? ¢ Y la web?

Si, méas se entiende que el publico al que se dirige tanto la wetmo los libros es toda
persona que quiera un cambio 0 una mejora en su vida personal o profesional.

Este servicio esta recomendado a mayores de edad, no recomendandose Su USO por persona:
menores sin el consentimiento y apoyo de adultos.

¢ Es necesario sabutilizar Internet para utilizar la metodologia?

Evidentemente si se utiliza la metodologia con el libro, no es necesario, pero en el caso
de querer complementarlo, es necesario un minimo conocimiento de utilizacién de
navegadores de Internet para utdar la webautocoachinges La web es muy sencilla de
utilizar y esta optimizada para su usabilidad.

Herramientas de soporte Herramientas de trabajo
) i @
@ o, — ¢
< | Auto-evaluacion s
1
< 1

sTmTTTEEEEEEEES Y
I Autoconocimiento

Estos sencilo pasos han sid
ampliados en el segundo lib
OAutocoaching para despedtar ( E
LID), que ampliala metodologia,
detallando algunas partes del proceso
y completandolo con nuevas
herramientas. Este esGPS Vital
gue se desarrolla en el libro:

La Rueda de la Vida

1
1
1
| La Rued el e
1
1
La Rueta del Dinero
La Rueia de |2 et
La Rueita dl Trabalo
La Rueda del Ocin
La Ruesia Familiy Arigos
La Rueda del Entomo {al

P

............ N

I Gestor de cambios

La Ruda Desanullo Personal

! 1

! 1

pe——1%

) 1 4 1

1

1 Exploraor de creencias : 1 :

1 i 1 iGeneracior de perspectivas I

1
1| cenerador de o Furo ! 1 :
1

R O - 1 | Senerador devisualizaciones | 1
i - :

= - 1 i

! Comunicacidn : ! | @estor de planesdeaccion |

: Tercera entidar :

1 1 ‘isualizador linea ciel tiempo

1 Generador de pregurtas ! 1 l'

] 1

I 1

] 1

! 1
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¢,De qué surge la idea del Autocoaéhirem qué se basa?

Tras haber experimentado en primera persona procesos ¢!
coaching Autocoachind® surgié6 de la necesidad de poner a
alcance detodo el mundo los beneficios detoaching

Muchas veces es complicado apoyar a las personas
simplemente no saben lo que quieren en lalvatavarios afios d
realizacion de coaching, se detecto la necesidad de apoyar al ¢
el descubrirento de los obstaculos que frenaban su felicida
como aportar un conjunto de ideas que le facilitaran saber qu
en su vida. Se entendi6 también que era necesario

metodologias homogéneas que ofrecieran al coaching la calida
tieneotros procesos, como por ejemplo, los de ingenieria.

Por ello, Pedro Amador, tras haber experimentado en p

persona muchos procesos de coaching, desarrollé las base

Metodologia Autocoachfhgue no sélo plantea la necesidad d .

feliz y alcanzar tus suefios en la vida, sino que apoya indicandocigs 9€ forma sencilla

pasos basicos para alcanzar este obRdiséndose en la experiencid® Pasos  necesarios

de varios profesionales en muchas sesiosesistiéal coachiagun Para entender nuestra

proceso total de reingenieria. vida y poner rumbo a
nuestros suefos.

Tras este proceso, se genemwething de /a variedagque permite

de forma sencilla generar los primeros cambios que seran posteriormente trabajados po

profesionaldoac¢imentppsicéloga ) .

La metodologia tiene como baseoathingtoldgico y se apoya en la creacion de opciones con
el coaching de /la variedaqque parte de ideas del pensamientol ldeeEedward de Bono y de

los factores higiénicos y motivadores de Herzberg), que se puede sosisnfigie 260.000
factores y 1000 cambios en la propia webvdav.autocoaching.es

¢,Cual es una de las baagdetectadas en el coaching?

Las preguntas abiertas que se generan al comienzo de las sesionesataching pueden
bloguear al cliente, y en muchas personas es necesario poder focalizarlas para conseguir
avanzar correctamente.

Enumeraremos los tipos deguretas habituales eoachifgntendiendo a su formulacion) para
entender la complejidad que sufren muchas personas a la hora de responder acerca de su estad
de felicidad.

A Preguntas abiertasson aquellas que dejan a la persona interrogada la méxiathdib
cuanto a la forma y amplitud de la respuesta. Ejemplos de preguntas abiertas serian las
siguientes; Eres feliz en tu vida? ¢Como podrias ser mas feliz en tu vida? ¢Qué cosas mejol
entorno laboral?
La principal ventaja de este tipo degpntas en los procesoscdachimgside en la poca
influencia que se ejerce sobre las personas entrevistadas. Por el contrario, son
extremadamente bloqueantes para personas poco abiertas a expresar sus ideas.
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A Preguntas cerradasson aquellas en lagaxiste un nimero limitado de respuestas para el
entrevistado y todas pueden ser posibles. Por ejgi@Quosigues aplicar los conocimientos
estudiados en su trabajo? ¢ Cudl es su lugar de vacaciones favorito?

La ventaja de este tipo de preguntas es glicglad y exactitud de respuestas que pueden
guiar a otras preguntas potentes posteriores. Como relativo inconveniente soélo permite
recoger informaciones simples, sin poder profundizar en comportamientos complejos, de
opiniones y de actitudes.

A Preguntasintermedias este tipo no tienen un namero limitado de respuestas, aunque, en la
practica, las respuestas estan orientadas de acuerdo con el planteamiento de la propia
pregunta. La ventaja principal de este tipo de preguntas es que impulsa alsgmmdera re

sobre su pregunta partiendo de una amplitud de respuestas posibles. Su principal
inconveniente es  que

corremos el riesgo de influir Pregunta abierta Pregunta intermedia

en las decisiones 0
respuestas de los clientes
Un ejemplo de preguntar
intermedia frente a una
pregunta abierta, se
encuentra en la figura
adjunta.

¢ Qué quieres mejorar en tu vida? ¢ Qué quieres mejorar en tu vida?
O La Salud
O El Crecimiento Personal
El Dinero
El Trabajo
El Ocio

El Hogar
Los Amigos
La Familia
El Amor

Como se puede comprobar
las preguntas intermedias
guian al cliente que tiene
dudas, y consigue motivarles
y enfocarle poco a poco a

conseguir una mejor respuesta a sus problemas y formas de solucionarlos.

¢, Cuales son ladaves para un Autocoachfrexitoso?

Se entiende como critico el compromiso de la persona a mejorar. A partir de este
compromiso, es necesario tiempo, entusiasmo, y la correcta aplicaciéon de la metodologia
para conseguir aplicar los cambios que llevencanseguir todas las metas y ser feliz.
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¢, Qué es el coaching de la variedad?

El coaching de la variedad es un motor taxonémico completo e integrado que facilita a la
persona entrenada a seleccionar entre sus factores y cambios, ayudandole a saber escoger
todo aquello que quiere y se propone en la vida.

El coaching de /a variedadfrece los ingredientes que permiten entender nuestra felicidad. Asi,

a partir de las areas que componen nuestra vida, llegamos atmdmogjustos y cambios, que

después seran trabajadas con el profesioaealnientor, etc.). Es el complemento ideal para las
personas que quieran enriquecerse con ideas y que no tienen claro sus opciones en la vida. Ma
informacion emttp://tinyurl.com/CoachingVariedad

¢ De qué se compone el coaching de la variedad?

‘ Ji@) v v ;
. .., .. Red Economica oA O /. i 2 y Red Personal

El primer paso es la descomposicion de la felicidad g (AR X\
principales areas, tal y coreeatrolla éapa de la Videel | 7,7 ¥ i B
Mapa del Empleado en la Erujms@z detectadas las arfgh: sya i@\ S [
. . 2 T2 A R 26 o
a trabajar, se puede conseguir todo un compendi§ ; . = v N B
& Moy " |

sugerencias de los factores entre los miles de fa
disponibles, para después marcarse los cambiosdoslqg
para conseguir nuestra felicidad, de entre los milg
cambios integrados en el sistema.

¢Me indicas un ejemplo de los factores del coaching de la variedad?

Dentro de las mas @&.000 opciones seleccionalféasla primera veési), es posible escoger
entre todas las areds la Rueda de la Vida, a saber: salud, trabajo, desarrollo profesional,
crecimiento personal, ocio, etc.

Figura 3- Mapa de la Vida

Por ejemplo, utilizando veeb deAutocoachin® nos podemos situar en el area del desarrollo
profesional e ir seleccionando con los desplegableasnadiida, en este caso deseamos que
nuestra empresa esté cerca de nuestro trabajo

Selecciona todas tus preferencias deseadas desplegando las diversas opciones, buscando, o afiadiendo alguna nueva

Que mi empresa
Que mi jetd

Que mis compafier@s Ny,
Que mis subordinad@s
(Que mitrabajo g8 Bl (R \ H - . -
Que siendo desempleado f—— Clue mi EMpreza ieste gEDgraflCﬂmEntE
ugiere o facior [Sugiere tu factor Sugetir tactor

24

tenga

ofrezca
Clue mi empresa j j exté geograficamente j ﬂ Ej‘E 000 Faficarnente

realice

en mi mizma ciudad

eh una oficina

en una fabrica

en un sitio bien comunicado
en un sitio tranquilo

en la periferia

en el cazcourbano

en ofra ciudad

eh un poligono empresatial
cerca de mi

sl

en mi domicilio particular {rabajar desde caza)
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Las opciones se van deSarroIIahdo segun se crea 4 ase, 0 tamblen se pueden la
buscador disponible.

i
)‘. izar en ¢

Buscar factores: |cerca| Buzcar factores
e mis subordinadi@s laboralmente estén geograficamente cerca de su domicilio |
hiabitual

Que mi jef@ laboralmente esté geograficamente cerca de su domicilio habitual

Qe mi trabajo eské geograficamente cerca de mi domicilio habitual

Que mis comparier@s laboralmente estén geograficamente cerca de su domicilio
habitual

Qe mis comparier@s prefieran que el ocio sea viajar a otros paises cercanos L
Qe mi jef@ pueda vivie cerca de mi domicilio habitual
e mi jef@ viva cerca de mi domicilio habitual

¢Me indicas un ejemplo de lasnbios en el coaching de la variedad?

Segun nuestros gustos o factores seleccionados, es recomendable seleccionar un cambio que
consiga alcanzar nuestros deseos. Son na8afklds cambios que sugiere el sistema dentro de
todas las areas de la Rueda 8&da, a saber: salud, trabajo, desarrollo profesional, crecimiento
personal, ocio, etc.

Por ejemplo, segun nuestras necesidades en ocio, el sistema nos aporta cambios posibles par
mejorar en nuestro ocio:

' Amor (16} -C‘ Ocio (4) ﬁHogar (5 o Salud (2} o Crecimiento Personal (1) | Dinero (0} J" Trabajo (10} 83 Famnilia (4 ':;- Amigos (0

7 Mostrar solo los factores que na se cumplen

Cosas que necesito | Cosas gue me motivan | Todos Cambios necesarios para conseguirle

“3 Queyo prefiera gue el ocio respecto a la compafiia facilite conocer = Ver todos los cambios | sdlo los recomendados
gente nueva

3 Qe yo prefiera que el ocio respecto a la compafiia sea con "\a?C_ambiar mitipo de ocio
compafieros del trabajoy con algunos - Dedicar mi tiempo de ocio a ofras actividades
£2 Quevyo prefiera gue el ocio m ~(@ Dedicar mi tiempo de ocio a actividades relacionadas con el cuerpo
£ Quevyo prefiera gue el ocio tenga museos - Realizar acti}fidades fque tengan gue ver con los medios de
comunicacion
~(@ Realizar actividades gue tengan gue ver can la cultura
(@ Frecuentar lugares relacionadaos con la restauracidn

~(@ Dedicar mi tiempo de ocio a aficiones o hobhies

~(@ Dedicar mi tiempo de ocio a actividades relacionadas con el
LlLI deporte

~(@ Dedicar mi tiempo de ocio a trasnochar
~@Frecuentar lugares con connotacidn erdtica
~(@Dedicar tiernpo a jugar
~@ Comenzar a viajar

D Realizar actividades gue tengan gue ver con la cultura
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¢, Como se creo el coachimgld variedag la web de Autocoachieg?

Para la descomposicion déeleidad en sus 58 areas principales, tal y comwoltieséiviapa

de la Mda, se trabajo durante un afio en distiftoss graapersonas de diversa indetelas
sesiones deoachinbambién e desarroll6 udocumentd=xcel que esta compartido en Internet
enhttp://tinyurl.com/MapaGlobalVidg que ha sido la base para recoger ideas.

Para conseguir todo un compendio de sugerencias de los factores y cambios han sido necesarios
dos afios de estudio, andlisis, y recopilacion de informacién, tieotol@ofuentes: distintos
sexos, religiones, Eruel afia 20@6scontarddneedapayq de pnao f e s i
psicologa y un asistente social se realiz6 una primera encuesta inicial a mas de 50 personas, pa
obtener una base inicial de 6t¥ofas y 750 cambios.

Durante todo un afio de desarrollo se preparé una aplicacion propia que fuera capaz de
modelizar losactualesnas de 4.000 factores Y————_— —
14.000 cambios que incluyecefching de la

variedad S partié de una plataformvéicrosoft
.NET apoyada en Access, que se migro final ente -
a una base SQL Server 2005. Aproximadamente | %W{

se necesitaron unas 1.420 horas de desarrollg/(mas | | ——
de 300 requisitos cubiertos), 1.100 par —
desarrollo de todos los factoye290 horas par
los cambios. Se necesitaron mé&s0@ehoras d
test en distintogocus grogpn a mas de 9
personas de mas de 15 paises (Espafia, Ingl
Italia, Francia, Holanda, Suecia, Venez
Argentina, Brasil, México, Peru, entre otr
Igualmente, fueron necesarios cerca de 150
para la traduccién del modelo al inglés.

Corgarfichers | Configuracien (F1) |

Factores | Cambios | Mapeo cambios | Chequeo |

Seleccién actual
’V Ningun factor seleccionado

iables , numDescr 2) Que mitrabajo

cccccc
ras o b
i

Tras una primera version web sobre
posteriormente un completo equipoEd€liente
(efe de proyecto, progratoa senior,
programador, y grafistas especializawigsaronla plataforma una nueva plataforrdarante
mas de un afio, y realizando la aplicdeiémuevo motoExisten dos entornos de produccion y
desarrollo, y sélo en el entorno de produccién seadea agosto 2010) con:

-

2.187 archivos

300.000 lineas de cédigo (33.000 de comergariesadas a través de 890 requisitos.
33 aplicaciones diferentes (mdédulos)

1.141Mb de datos en la base de datos

Aproximadamente 980.000 registros en 139.tablas

Sktema de monitorizacion de requisitos y desarrollos (Trac)

Todo sobre gestor de contenidos Django

Base de datos postgreSQL en una maquina Debian

Mas de 15.000 usuarios registrados (reciben unateewslasual) y que han aportado
8.900Ruedas de Mida, 49.400 factores, y 17.520 cambios

> >

T I I I B> 3> >
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Toda la base de datos delchiing de /a variedadéstaen revision continua a partir de las

sugerencias de los usuarios del web que son analizadas una a una manuaiomeptenukeaa
si deben ser aportadas al sistema o quedar reservadas como un gusto personal.

Toda la base de datos estd en proceso de patente en los Estados Unidos de América numero
23175001.Se presentan todas tfasonomias y reglas coherentessguenalas personas para
encontrar mejor las opciones buscadas.

Existe un mantenimiento sobre el sistema, que ya ha generado (agosto de 2010) las siguientes
transacciones:

\

15.621 enails de alta esspariol y 93 en inglés

1.661 emails de cambios de clave

128.00 emails de newletters.

31.400 enmails de encuestas enviados

524 emails de bajas

6.715 amails con recordatorios de cambios

952 respuestas-anails de consulta de informacion o posibles errores

¢, Qué es el Coaching de la Variedad 2.0?

El Coaching d&a Variedad 2.0 es una revision mayor realizada entre noviembre de 2010 y abril
de 2011, por un equipo de tres programadores, dos consultores de gestion de contenidos y el
apoyo de cuatro expertos sectoriales junto corbet@zesteEsn esta nueva \&dn se han
incorporado las sugerencias recogidas a lo largo de cuatro afios, introduciéndose estas nueva:s
mejoras:

> >

T I I >

A Nuevas divisiones en las taxonomias, para permitir una seleccion mas sencilla de los factores
deseados

Ampliacion y limitacion de algunastdaes y cambios.

Nueve restricciones para permitir etiquetar facilmente todos los factores y cambios y
conseguir con ello personalizaciones mas rapidas de las instancias de Autocoaching®.

Opcién de reescribir la frase final que se estd generando, parayomnaorreccion
semantica de los factores seleccionados.

> B>

>\

En total, el sistema tiene este total de nuevos factores y cambios

Numero de factores 80003 @ NUumero de cambios 9788

Amor 7150 Cambios en el amor 1046
Ocio 1434 Cambios en el ocio 149
Hogar 1923 Cambios en el entorno 310
Salud 1231 Cambios en la salud 300
Crecimiento personal 1913 Cambios del crecimiento personal 466
Dinero 1033 Cambios en el dinero 160
Desarrollo profesional 22527 Cambios en el desarrollo profesic 3148
Familia & Amigos 42792 Cambios con la familia 4209
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Se mencionan a continuacion algunos ejemplos de nuevas taxonomias:

Glue mi pareja j fisicamente

[ [

tenga
sea

Que mi pareja

Que mi pargja

TU SELECCIONM

huela
tenga una edad

j fisicamente j
tenga una edad

tenga en su cuerpo
respecto al sexo/género
respecta a la complexian
respecto a la helleza
respecto a la higiéne
respecta a su alimentacian
respecto a su descanso

AdUT puedes ver [as condiclonas que has selecclo

Qe mis subordinad@s j laboralmente

consigan
tengan un trabajo

Qe mis subordinad(i@s

Quea mis subordinad@s

TU SELECCION

Aqul puedes ver 1as condiclones que has

sepan

tengan un salario
tengan un horario

estén geograficamente
estén obligados

fengan unas vacaciones

j labaralmente j j
I

trabajen en un departamento o area
trabajen en una empresa

tengan unas funciones

terngan un tipo de trabajo

tengan que reportar

tengan unas relaciones labaorales
tengan ohligacidn de

dizpongan de unos beneficios

estén geograficamente
tengan un trabajo que les genere

estén buscando trabajo

Como se puede observar en estos ejemplos, rgd nsuaecesita profundizar dentro del verbo
para comprender mejor la opcién que esta buscando.
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- Salude

Para elegir una condicidn, escribela, debalo te aparecerdn
las sugerencias de autocoaching®.

'.a\rn-n:n-m i ch“ Hogar

Tarmblén puedas construlrla a partir de las apclanas que te ofr:
vidd comno guleras.

=

gl cho = Salud

Para elegir una condicidn, escribela, debalo te aparecerdn
las sugerenclas de autocoaching?®.

L Arnor Hogar

Tarnblén puedes construirla a partir de las opclones gque te ofr.
wida como quleras.

||

TU SELECCION AJuUl puedes ver a5 condiclaneas ¢

Para evitar confusiones en las frases finales, y mejorar asi cualquier basqueda, se han incorporad
al motor las opciones de redisefar las frasdsary gormuladomas de 10.000 nodosjue al
ser muchos intermedios,igo esto decir que aproximadamente un 60% de toda los factores

El Coachlng de la Varledad 2.0 mcIuye un nuevo motor de busquedas que aI apoyar e en frases
finales reconstruidas, aporta mejor informacion al usuario.sfdggmelos de busqueda son:

Que mi jef@trabaje en una empresa del sector construccidn
de edificios

* Cracimiento personal Dinero ;' Trabajo Familla y
keiwi
|
adr
Que mi pareja consurna alirmentos como frutas
Que mi pareja no consuma alimentos coma frutas
¥ Crecimiento personal Dnero # Trabajo Famillia
construccion| |

Que mi jef@ no trabaje en una empresa del sector
construccidn de edificios

Que mi jef@ no trabaje en una empresza del sector
construccicon contratista de comercio especial

Que mi jef@ no trabaje en una empresa del sector venta al
por ayor ¥ distribucién de madera ¥ construccicn

Que mi jef@ no trabaje en una empresa del sector
construccidn pesada y de ingenieria civil

Que mi jef@trabaje en una empresa del sector con struccicn
pesada y de ingenieria civil

Que mi jef@trabaje en una empresa del sector construccidn
contratista de comercio especial

Que mijef@no trabaje en unag empresa del sector servicios
profesionales de la construccicon

Que mi jef@trabaje en una emprasa del sector construccidn

Que mi jef@ no trabaje en una empresa del sector
construccidn

guedan reformulados al ser seleccionados.
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¢;Cuantas opciones tiene el nu@&anching de la Variedad 2.0?

En el caso de los factores se ha pasado de los 74.000 previos a los actuatrs N3]

en cuenta que se aplican sinbnimos y anténimos, asi como cuantificadores y cualificadores, el
total de opciones finales aumen@6h.473Es decir, mas de 260.000 opciones para que los
usuarios puedan elegir sus gustos en la vida enrltas distias que componen su Rueda de la

Vida.

En el caso de los cambios, se han limitado muchos que ofrecian informacion redundante, y se ha
rebajado a 9.788 cambios sugeridos. Todos estos cambios han sido mapeados y se han evitado |lc
mapeos genéricos.

Estdisticas totales

Numero total factores 80004
NUmero total sinbnimos 52984
NUmero total antonimos 4410

Numero total opciones 261473

¢, Qué es el motor del Coaching de la Variedad?

El motor del Coaching de la Variedades una herramienta web para adtnadores e
implementadores de la solucidon que permite configurar cualquier op¢idachetg de /a

Variedad Configura las ruedas de la vida, factores y cambios que existen, tomando siempre la
base de alguiastancia inicial, ya sea laplkcaciomiGPSVitdl o la demiGP$rofesionél

| |} autocoaching Admin

Webcoach | Estadishicas

Rued jios || Cusntificadoresicualficadares
no idioma; | Esparial =
Quesito Buscar Seleccin actual
Amar N Qi
Setection: [ e mi empresa = ftens =] oven come] Mk =10l
File view  Histol ks Tools el
= CIFactares JES Y sory B = i
(62,1 cambiz) Amar J || autocoaching Admin + |T
i i i
B, 1 sankds) Ocko Webcoach | Estadsticas || Admiristracion
(04,1 cambi) Hogar of
Ruedas | Factores | Cambios || Mapencambios || Cuartficadoresfoualficadores
el k=
o] @preview
[ =3(8) Desarralo profesi o =9 Rustas
(71 (4424 clon de 4210 no visible) Gue mi trabsjo = C062) Amar
=153 (14 negsble, 1 cambio) Que mi empresa Al = (](3) Qcia
#1015 s=a =[] (4) Hogar
=3 (16 tenga = (](5) Salud
#1(79) taciidades en el sitio de trabajo como 11 [(8) Crecimienta personsl
= (87) exjuipos sléctricos de [ (°](7) Dinero
(21 (4643 clon de 4223 o visible) un departamento o drea 358 Desanalo profesionsl
1 C10118) una facturacién i 55 (23 Copacican de trakin
=171 seleccionable) buen EORIIEATE || 9 (24) Funclones
5[22 :e\elccmnab\;) represel":.aclor\ smr::al o 259 Empress
[E1(369 seleccionable) una polfics energética sastenible 06 dste
3

(=] (27) Comparieros

(8 (714659 clon de 4284 no visible) esté geogréficamente =

i (C](77243) Salud —adadpadaopskd poasdk poasd k
Done  C7T241) JAVIER
 (C(77242) JAVIER asdofisaidiacid oald ol



http://www.migpsvital.com/
http://www.migpsprofesional.com/
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¢ Qué es una instandaAutocoachig®?

Para la descomposicion de la felicidad e
(4

58 areas principales, tal y como desarro,

Mapa de la Vida se trabajo durante unajp =

en distintosfocus growon personas dg \1

diversa indole en sesiones ceaaching® / N\ =

También se desarrollo un documento Eg '+ >

que esta comg&lo en Internet eng ~ - S

http://tiny.cc/MapaViday que ha sido g M g

base para recoger ideas. ﬁé m @)Y g
= S, >

Se parte por tanto de una instancia soli
que sirve como referencia pagducir los
tiempos de implementacion del prof
Coaching de la Variedaden cualquier
cliente. Para asegurar esto, se han indexado

los distintos faotes y cambios con criterios de sensibilidad en religion, politica, sexo, etc,
pudiendo crear rapidamente una base de datos propia eliminando los aspectos que no se quierar
tratar. Recordemos que eliminar ramas de sugerencias 0 cambios no implicalusularego

no los pueda teclear libremente, por lo que no se ve limitado en nada.

¢, Qué es unastanciademiGPSVit&p

En este caso se parte ddapa del
Empleado en la Empresa pero como : g
referencia, pues debe ser configurado
cada empresa. Los faes y cambios s
adaptan del modelo de la instancia
miGPSVitdl, incluyendo  sélo o
relacionados en cada éarea.

La instancia miGPSProfesionaf también

es parametrizadmedianteindicadoresde
sensibilidad (raza,
para evitasituaciones problematicas con
sindicatos (por ejemplo, ocultando

estadisticas de algun area como el amor)

., S exc

¢, Qué diferencias existen entre el coaching y el coaching de la variedad?

El coachinges proceso o servicio en el que woachayuda a un dente a definir acciones
gue le apoyan para conseguir lo mejor de si mismo. Por tanto son dos personas las que
intervienen. En cambio,el coaching de la varieda@s un conjunto de factores y cambios
susceptibles de ser utilizados en una sesién de coachirmg por el propio usuario
trabajando de forma autonoma e individual.
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¢, Qué es IRueda de Iaida?

de felicidad en varias areas de la vida que seran valoradas de 0 a 10.

La Rueda de laVida representa la felicidad de cada individuo, descomponiendo el grado

LaRueda de I&ida es el paso inicial de la metodolq
y representa la felicidad de cada indivi
descomponiendo el grado de felicidad en varias ar
la vida que seran valoradas de 0 a 10.

En esta figura se puntdan los aspectos de la V| -
area, especificando la parte exterior del circul
valoraciéon mas alta (10) y el interior la menor
Cuanto mejor valore un area, mas porciones de Famita (7)
tendra y mayor sera la puntuacion.

Hogar (4)

Desarrollo

Ocio (5) . * profesional (3)

/

Ami 5)" *Crecimiento
08 (5} personal (6)

- Salud (1)

* Dinero (7)

En la figura adjunta se puede observar un ejemplo. Se comapemeriMapa de la Vida

detallade@n el segundo libro Autocoaching para despertar (Ed. Lid)

Las &reas que componen esta rueda de la vida son:

A Trabajo o Desarrollo Préesionat La motivacion y el grado
de satisfaccidbn que nos produce el trabajo o trabajos que
desarrollamos.

A Crecimiento Personal Puntda nuestro grado de reallzacmn. ot
en la vida.

A Dinero: Satisfaccibn que tenemos con el dinero
manejamos en nuestro difia

A Ocio: Donde se valora el tiempo libre del que se dispa
Aqui no se debe evaluar si se tiene 0 no tiempo libre, sin
calidad del ocio del que se disfruta.

A Amor: Se valora aqui nuestro actual estado |
buscar/querer/disfrutar del amor.

A Hogar o Entorno fisico: Se puntGa aqui a nuestra vivie

barri_o_, ciudgd, pais. ) ¢, Qué puntuaciéon

A Familia/Amigos : Este apartado se va_lo_ra_l cada CII‘Cl_J|0 S-~decuada en cad
en su grado de felicidad (se puede dividir en dos si rea
se quiere hacer diferencias).

A Salud Donde se valora nuesfortaleza fisica y mental.

subjetivas 'y  no
establecidas en ningun

es
ag

de la rueda de la vid

Las valoraciones de cada qu
de la rueda de la vida

est
cas(

funcién de escalas predefinid
Es importante memnecioque sot
puntuaciones en el mome

presente que vivimos.
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Una vez valoradas todas las areas, se tendra una fotografia, es decir una imagen graflca
gue muestra la valoracion que hace el usuario para los diferentes aspectos de su vida.

¢, Qué puntuacién pongo en los quesitos &éla de la Vila

Las valoraciones de cada quesito de IRueda de la Vidason subjetivas y no estan
establecidas en ningun caso en funcion de escalas predefinidas.

¢, Qué es IRueda de la Vidanantada?

Se dipone, en exclusividad, de Bugda de la Videmantada consiente en una lamina fina de

metal de forma cuadrada y fondo claro sobre el que se estampan una serie de palabras o simbolo
que representan Rueda de la Vid&stos imanes pueden colocarse usstra nevera para

ofrecer un fantastico recordatorio de nuestro proceso de mejora.

Se puede adquirir en El Jardin del Libro en:
http://www.eljardindellibro.am/autores/ pedro amador.php?pn=839
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¢, Qué el Mapa de la Vida?

El Mapa de la Vida es un conjunto de Ruedas de la Vida que sirve para tomar una foto de
nuestro estado de felicidad en cada apartado de la vida.

Es el punto de partida debaching de la variedagdy descompone todos los ingredientes
principales que se atienden para entender la felicidad de una pekéapa.cElla Vida se
desarroll a en de tAatbcbaehing para edspeitge gaam doborndd e r e O«
Rueda de la Vida en ehtre de la h@, y se afiaden a seaédor las distintas subruedas, en el
sentido de las agujas del reloj. Es bueno incluir primero aquellas cosas personales que requierer
poca interaccion con los demés, como son la salud, el crecimiento personal o el entarno vital. E
tu relacion con el mundo, puntuaras la familia y amigos, el amor, y el ocio que tengas. Por ultimo
incluye el desarrollo profesional y el dinero. La siguientenigastaa un ejemplo:

Figura 40 Ejemplo de Mapa de la Vida

Esta foto es una primera captura total de nuestra vida, y como cualquier Rueda de la Vida, nos da
una primera pista para comenzar a navegar. Mencionar que las distintas ruedas nos dan pistas
para empezar a trabajar sobre las areas peor puntuadasiesierdprelo que las buenas notas

nos deben impulsar y dar motivacion para mejorar las mas bajas.

En el primer nivel de la rueda (salud, ocio, familia,...) no hay discusién que todo el mundo puede
valorar cada quesito o area. Pero es bien cierto quadd segel puede no ser igual de sencillo

para todos. Por ejemplo, habra personas sin hijos, sin jefes, o que vivan solos en casa
(convivencia). En esos casos, la pregunta es coOmo se sienten respecto a esa situacion. Baste u
ejemplo: Supongamos que unag® no tiene hijos, ¢qué pone en el apartado de hijos? Pone
como de feliz o satisfecho se siente frente al hecho de no tenerlos. Por ejemplo, si los quisiera
tener (pero no los tiene como hemos comentado), pues probablemente su nota sea muy baja,
porque 8 siente mal. Pero si no los quiere tener (y no los tiene), pues su nota sera alta, ya que

esta en armonia con lo que quiere.
El Mapa de la Vida se puede comprobar en detalig éfvww.conseguirlafelicidad.com/cap@pavida
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