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¿Cuál es el objetivo de la metodología Autocoaching®? 

Su objetivo es apoyar a las personas a saber cómo conseguir la felicidad. 

La metodología invita a la persona a ser consciente de sus valores, creencias y sueños (Mi Yo Futuro), y 
desarrolla un proceso en el que se indican los pasos para saber cómo ser feliz. Con estos pasos se 
le apoya a que pueda identificar su realidad actual, entender lo 
que quiere en la vida (necesidades y preferencias), y a realizar 
los cambios que mejoren su estado de felicidad. Estos 
cambios estarán orientados a la consecución de unos 
objetivos que cada individuo establece en su correspondiente 
Mi Yo Futuro (sueños).  
 
 
 
 
 
 

¿Para qué sirve la metodología Autocoaching®? 

Esta metodología nos facilita encontrar la felicidad, desarrollando el potencial 
profesional y humano, y disfrutando de la vida con las personas que te rodean. 

Más concretamente la metodología Autocoaching® nos ayuda en cuestiones cómo: 

Á Adquirir un mayor grado de autoconocimiento sobre el estado de felicidad actual y 
los sueños de cara al futuro. Mediante las herramientas de la Rueda de la Vida y el Mapa 
de la Vida se logra realizar de forma cómoda y sencilla una evaluación del propio estado de 
felicidad. 

Á Saber mejor qué se quiere en cada área de la vida con la herramienta del Coaching de la 
Variedad que nos permite explorar mejor nuestras necesidades y preferencias. 

Á Encontrar motivación y compromiso para iniciar y mantener cambios que nos orienten 
a nuestra felicidad, y que también apoyaremos en el Coaching de la Variedad. 

 
En todo este proceso se puede trabajar con las aplicaciones de miGPSVital ® o 
miGPSPofesional® y se cuenta habitualmente con los distintos profesionales (coachs, psicólogos, 
mentores u otros especialistas) que apoyan presencial o virtualmente. 
 

¿Cuáles son los principales pasos de la metodología Autocoaching®? 

La metodología Autocoaching® evalúa nuestro estado actual, analiza todo lo que 
queremos en la vida, y desarrolla los cambios para conseguir estar felices en nuestra vida. 
Esto se complementa siendo conscientes de nuestros valores, creencias y sueños. 

La columna vertebral de la metodología consiste en ganar consciencia sobre los valores, creencias y 
sueños. Sobre esa base, se realiza una foto inicial de nuestro estado de felicidad con La Rueda de 
la Vida y el Mapa de la Vida; se conocen mejor nuestras necesidades y preferencias, con el 
apoyo de la herramienta del Coaching de la Variedad; y por último, se marcan unos cambios 
(también con la ayuda del Coaching de la Variedad) encaminados a obtener la felicidad. De forma 
resumida, estos son los pasos de la metodología Autocoaching®: 

Á Detección de valores, creencias y creación de Mi Yo Futuro. Por valores entendemos los 
principios fundamentales de cada persona; por creencias las opiniones personales sobre las 
facetas de la vida; y por Mi Yo Futuro hacemos referencia a aquellos sueños o metas que se 

Toda la Metodología Autocoaching® puede 
comprobarse en los videos del 
BlogdelCoach.com en http://bit.ly/RuedaVida   
 
 
 

http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.migpsvital.com/
http://www.migpsprofesional.com/
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://bit.ly/RuedaVida
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desean conseguir en la vida. Asimismo se recuerda a la persona que tiene unos genes y un 
alma. 

Á Cómo estamos: Foto inicial de la felicidad de nuestra vida usando la Rueda de la Vida y el 
Mapa de la Vida. 

Á Qué queremos: Selección de lo que se quiere (factores o condiciones) en cada área de la vida 
como si se realizase una Carta a los Reyes Magos o a Papá Noel. También la gestión de los 
distintos factores (o condiciones), indicando su necesidad, motivación, y ranking. 

Á Qué voy a cambiar: Especificación de cambios a realizar, con sus fechas comprometidas, así 
como sus premios al conseguirlos. 

 
Por tanto, detectados nuestros valores, creencias y Mi Yo Futuro, se hace una foto inicial para saber 
cómo estamos, identificando qué cosas nos llenan de satisfacción o nos preocupan. De las áreas 
que nos preocupen, haremos un completo listado (nuestra Carta a los Reyes Magos o a Papá 
Noel) de todo lo que querríamos. El proceso termina con la gestión de los cambios necesarios 
para conseguir todo lo que queremos y no tenemos, y que nos acercan a nuestros sueños. El 
proceso se ilustra en la imagen siguiente: 
 
 

 
 

Más información en http://tinyurl.com/FAQMetodo   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figura  1 - Componentes de la metodología 

http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-FAQMetodo.html
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¿Por qué es recomendable la técnica del Autocoaching®? 

Entre las numerosas ventajas de la metodología Autocoaching® cabe mencionar la 
absoluta privacidad del proceso (ya que no se obliga a intervenir a un profesional), o el 
importante ahorro económico. Es siempre un primer paso para conocerse mejor, 
marcarse metas concretas para estar más feliz. 

 

¿Esta metodología es nueva? 

La metodolog²a descrita en los libros òAutocoaching: C·mo conseguir lo mejor de uno 
mismoó (Ed. Gran Aldea Editores), òAutocoaching para despertaró (Ed. LID) y 
http://www.ConseguirLaFelicidad.com  es innovadora y está  complementada con una 
web que sirve de apoyo a los prestadores y prestatarios de servicios profesionales 
(coaching, psicología, mentoring, é). 

 

¿El Autocoaching® es para todo el mundo? ¿A quién va dirigido el libro? ¿Y la web? 

Sí, más se entiende que el público al que se dirige tanto la web como los libros es toda 
persona que quiera un cambio o una mejora en su vida personal o profesional. 

Este servicio está recomendado a mayores de edad, no recomendándose su uso por personas 
menores sin el consentimiento y apoyo de adultos. 
 

¿Es necesario saber utilizar Internet para utilizar la metodología? 

Evidentemente si se utiliza la metodología con el libro, no es necesario, pero en el caso 
de querer complementarlo, es necesario un mínimo conocimiento de utilización de 
navegadores de Internet para utilizar la web autocoaching.es. La web es muy sencilla de 
utilizar y está optimizada para su usabilidad. 

 

Estos sencillos pasos han sido 
ampliados en el segundo libro 
òAutocoaching para despertaró (Ed. 
LID), que amplía la metodología, 
detallando algunas partes del proceso 
y completándolo con nuevas 
herramientas. Este es el GPS Vital 
que se desarrolla en el libro: 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Figura  2 -GPS Vital 

http://www.conseguirlafelicidad.com/
http://www.eljardindellibro.com/libros/__autocoaching_para_despertar.php?pn=839
http://autocoaching.files.wordpress.com/2010/05/2010_05_gps_vital1.jpg
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¿De qué surge la idea del Autocoaching® y en qué se basa? 

Tras haber experimentado en primera persona procesos de 
coaching, Autocoaching® surgió de la necesidad de poner al 
alcance de todo el mundo los beneficios del coaching.  

 

Muchas veces es complicado apoyar a las personas porque 
simplemente no saben lo que quieren en la vida. Tras varios años de 
realización de coaching, se detectó la necesidad de apoyar al cliente en 
el descubrimiento de los obstáculos que frenaban su felicidad, así 
como aportar un conjunto de ideas que le facilitaran saber qué hacer 
en su vida. Se entendió también que era necesario aplicar 
metodologías homogéneas que ofrecieran al coaching la calidad que se 
tiene otros procesos, como por ejemplo, los de ingeniería. 
 
Por ello, Pedro Amador, tras haber experimentado en primera 
persona muchos procesos de coaching, desarrolló las bases de la 
Metodología Autocoaching® que no sólo plantea la necesidad de ser 
feliz y alcanzar tus sueños en la vida, sino que apoya indicando los 
pasos básicos para alcanzar este objetivo. Basándose en la experiencia 
de varios profesionales en muchas sesiones se sometió al coaching a un 
proceso total de reingeniería.  
 
Tras este proceso, se generó el coaching de la variedad, que permite 
de forma sencilla generar los primeros cambios que serán posteriormente trabajados por un 
profesional (coach, mentor, psicólogo,é). 
 
La metodología tiene como base el coaching ontológico y se apoya en la creación de opciones con 
el coaching de la variedad (que parte de ideas del pensamiento lateral de Edward de Bono y de 
los factores higiénicos y motivadores de Herzberg), que se puede consultar sus más de 260.000 
factores y 10.000 cambios en la propia web de www.autocoaching.es.  
 

¿Cuál es una de las barreras detectadas en el coaching? 

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

Enumeraremos los tipos de preguntas habituales en coaching (entendiendo a su formulación) para 
entender la complejidad que sufren muchas personas a la hora de responder acerca de su estado 
de felicidad. 
 

Á Preguntas abiertas: son aquellas que dejan a la persona interrogada la máxima libertad en 
cuanto a la forma y amplitud de la respuesta. Ejemplos de preguntas abiertas serían las 
siguientes: ¿Eres feliz en tu vida? ¿Cómo podrías ser más feliz en tu vida? ¿Qué cosas mejorarías en tu 
entorno laboral? 
La principal ventaja de este tipo de preguntas en los procesos de coaching reside 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. 

La metodología 
Autocoaching® nos 
ofrece de forma sencilla 
los pasos  necesarios 
para entender nuestra 
vida y poner rumbo a 
nuestros sueños. 
 
 
 

http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-FAQMetodo.html
http://www.autocoaching.es/
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Á Preguntas cerradas: son aquellas en las que existe un número limitado de respuestas para el 
entrevistado y todas pueden ser posibles. Por ejemplo: ¿Consigues aplicar los conocimientos 
estudiados en su trabajo? ¿Cuál es su lugar de vacaciones favorito? 
La ventaja de este tipo de preguntas es su simplicidad y exactitud de respuestas que pueden 
guiar a otras preguntas potentes posteriores. Como relativo inconveniente sólo permite 
recoger informaciones simples, sin poder profundizar en comportamientos complejos, de 
opiniones y de actitudes. 
 

Á Preguntas intermedias: este tipo no tienen un número limitado de respuestas, aunque, en la 
práctica, las respuestas están orientadas de acuerdo con el planteamiento de la propia 
pregunta. La ventaja principal de este tipo de preguntas es que impulsa al cliente a responder 
sobre su pregunta partiendo de una amplitud de respuestas posibles. Su principal 
inconveniente es que 
corremos el riesgo de influir 
en las decisiones o 
respuestas de los clientes. 
Un ejemplo de preguntar 
intermedia frente a una 
pregunta abierta, se 
encuentra en la figura 
adjunta.  

 
Como se puede comprobar 
las preguntas intermedias 
guían 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. 

 

¿Cuáles son las claves para un Autocoaching® exitoso? 

Se entiende como crítico el compromiso de la persona a mejorar. A partir de este 
compromiso, es necesario tiempo, entusiasmo, y la correcta aplicación de la metodología 
para conseguir aplicar los cambios que lleven a conseguir 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 taxonómico completo e integrado que facilita a la 
persona entrenada a seleccionar entre sus factores y cambios, ayudándole a saber escoger 
todo aquello que quiere y se propone en la vida. 

El coaching de la variedad ofrece los ingredientes que permiten entender nuestra felicidad. Así, 
a partir de las áreas que componen nuestra vida, llegamos a un conjunto de gustos y cambios, que 
después serán trabajadas con el profesional (coach, mentor, etc.). Es el complemento ideal para las 
personas que quieran enriquecerse con ideas y que no tienen claro sus opciones en la vida. Más 
información en http://tinyurl.com/CoachingVariedad  

¿De qué se compone el coaching de la variedad? 

El primer paso es la descomposición de la felicidad en sus 
principales áreas, tal y como desarrolla el Mapa de la Vida o el 
Mapa del Empleado en la Empresa. Una vez detectadas las áreas 
a trabajar, se puede conseguir todo un compendio de 
sugerencias de los factores entre los miles de factores 
disponibles, para después marcarse los cambios deseados 
para conseguir nuestra felicidad, de entre los miles de 
cambios integrados en el sistema. 

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

Dentro de las más de 80.000 opciones seleccionables (en la primera versión), es posible escoger 
entre todas las áreas de la Rueda de la Vida, a saber: salud, trabajo, desarrollo profesional, 
crecimiento personal, ocio, etc. 

Por ejemplo, utilizando la web de Autocoaching® nos podemos situar en el área del desarrollo 
profesional e ir seleccionando con los desplegables una frase válida, en este caso deseamos que 
nuestra empresa esté cerca de nuestro trabajo: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura  3 - Mapa de la Vida 

http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-dossier-coaching-variedad.html
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Las opciones se van desarrollando según se crea la frase, o también se pueden localizar en el 
buscador disponible. 

 

 

 

 

 

 

 

¿Me indicas un ejemplo de los cambios en el coaching de la variedad? 

Según nuestros gustos o factores seleccionados, es recomendable seleccionar un cambio que 
consiga alcanzar nuestros deseos. Son más de 10.000 los cambios que sugiere el sistema dentro de 
todas las áreas de la Rueda de la Vida, a saber: salud, trabajo, desarrollo profesional, crecimiento 
personal, ocio, etc. 

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

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

10/37 

 

¿Cómo se creó el coaching de la variedad y la web de Autocoaching.es? 

Para la descomposición de la felicidad en sus 58 áreas principales, tal y como desarrolla el Mapa 
de la Vida, se trabajó durante un año en distintos focus group a personas de diversa índole en las 
sesiones de coaching. También se desarrolló un documento Excel que está compartido en Internet 
en http://tinyurl.com/MapaGlobalVida y que ha sido la base para recoger ideas. 

Para conseguir todo un compendio de sugerencias de los factores y cambios han sido necesarios 
dos años de estudio, análisis, y recopilación de información, de todo tipo de fuentes: distintos 
sexos, religiones, culturas, edades, profesioneséEn el año 2006, contando con el apoyo de una 
psicóloga y un asistente social se realizó una primera encuesta  inicial a más de 50 personas, para 
obtener una base inicial de 615 factores y 750 cambios. 

Durante todo un año de desarrollo se preparó una aplicación propia que fuera capaz de 
modelizar los actuales más de 74.000 factores y 
14.000 cambios que incluye el coaching de la 
variedad. Se partió de una plataforma Microsoft 
.NET apoyada en Access, que se migró finalmente 
a una base SQL Server 2005. Aproximadamente 
se necesitaron unas 1.420 horas de desarrollo (más 
de 300 requisitos cubiertos), 1.100 para el 
desarrollo de todos los factores y 290 horas para 
los cambios. Se necesitaron más de 500 horas de 
test en distintos focus group con a más de 90 
personas de más de 15 países (España, Inglaterra, 
Italia, Francia, Holanda, Suecia, Venezuela, 
Argentina, Brasil, México, Perú, entre otros). 
Igualmente, fueron necesarios cerca de 150 horas 
para la traducción del modelo al inglés. 

Tras una primera versión web sobre IIS, 
posteriormente un completo equipo de E-Cliente 
(jefe de proyecto, programador senior, 
programador, y grafistas especializados) migraron la plataforma a una nueva plataforma durante 
más de un año, y realizando la aplicación del nuevo motor. Existen dos entornos de producción y 
desarrollo, y sólo en el entorno de producción se cuenta (en agosto 2010) con: 

Á 2.187 archivos. 

Á 300.000 líneas de código (33.000 de comentarios) generadas a través de 890 requisitos. 

Á 33 aplicaciones diferentes (módulos). 

Á 1.141Mb de datos en la base de datos. 

Á Aproximadamente 980.000 registros en 139 tablas. 

Á Sistema de monitorización de requisitos y desarrollos (Trac). 

Á Todo sobre gestor de contenidos Django. 

Á Base de datos postgreSQL en una máquina Debian. 

Á Más de 15.000 usuarios registrados (reciben una newsletter mensual) y que han aportado 
8.900 Ruedas de la Vida, 49.400 factores, y 17.520 cambios 

http://autocoaching.files.wordpress.com/2010/05/2010_05_ruedadelavidaglobal.jpg
http://autocoaching.files.wordpress.com/2010/05/2010_05_ruedadelavidaglobal.jpg
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.ecliente.com/
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Toda la base de datos del coaching de la variedad está en revisión continua a partir de las 
sugerencias de los usuarios del web que son analizadas una a una manualmente para comprender 
si deben ser aportadas al sistema o quedar reservadas como un gusto personal. 

Toda la base de datos está en proceso de patente en los Estados Unidos de América número 
23175-001. Se presentan todas las taxonomías y reglas coherentes que sirven a las personas para 
encontrar mejor las opciones buscadas. 

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

Á 15.621 e-mails de alta en español y 93 en inglés. 

Á 1.661 e-mails de cambios de clave,  

Á 128.000 e-mails de newletters. 

Á 31.400 e-mails de encuestas enviados. 

Á 524 e-mails de bajas. 

Á 6.715 e-mails con recordatorios de cambios. 

Á 952 respuestas a e-mails de consulta de información o posibles errores. 

¿Qué es el Coaching de la Variedad 2.0? 

El Coaching de la Variedad 2.0 es una revisión mayor realizada entre noviembre de 2010 y abril 
de 2011, por un equipo de tres programadores, dos consultores de gestión de contenidos y el 
apoyo de cuatro expertos sectoriales junto con diez beta testers. En esta nueva versión se han 
incorporado las sugerencias recogidas a lo largo de cuatro años, introduciéndose estas nuevas 
mejoras: 

Á Nuevas divisiones en las taxonomías, para permitir una selección más sencilla de los factores 
deseados. 

Á Ampliación y limitación de algunos factores y cambios. 

Á Nueve restricciones para permitir etiquetar fácilmente todos los factores y cambios y 
conseguir con ello personalizaciones más rápidas de las instancias de Autocoaching®. 

Á Opción de reescribir la frase final que se está generando, para una mayor corrección 
semántica de los factores seleccionados. 

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

Número de factores 80003
Amor 7150

Ocio 1434

Hogar 1923

Salud 1231

Crecimiento personal 1913

Dinero 1033

Desarrollo profesional 22527

Familia & Amigos 42792

Número de cambios 9788
Cambios en el amor 1046

Cambios en el ocio 149

Cambios en el entorno 310

Cambios en la salud 300

Cambios del crecimiento personal 466

Cambios en el dinero 160

Cambios en el desarrollo profesional3148

Cambios con la familia 4209
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Se mencionan a continuación algunos ejemplos de nuevas taxonomías: 

 

 

 

 

 

Como se puede observar en estos ejemplos, el usuario no necesita profundizar dentro del verbo 
para comprender mejor la opción que está buscando. 
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El Coaching de la Variedad 2.0 incluye un nuevo motor de búsquedas que al apoyarse en frases 
finales reconstruidas, aporta mejor información al usuario. Algunos ejemplos de búsqueda son: 

 

 

 

 

Para evitar confusiones en las frases finales, y mejorar así cualquier búsqueda, se han incorporado 
al motor las opciones de rediseñar las frases, y se han reformulado más de 10.000 nodos, que al 
ser muchos intermedios, quiero esto decir que aproximadamente un 60% de toda los factores 
quedan reformulados al ser seleccionados. 
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¿Cuántas opciones tiene el nuevo Coaching de la Variedad 2.0? 

En el caso de los factores se ha pasado de los 74.000 previos a los actuales 80.003, pero teniendo 
en cuenta que se aplican sinónimos y antónimos, así como cuantificadores y cualificadores, el 
total de opciones finales aumenta a 261.473. Es decir, más de 260.000 opciones para que los 
usuarios puedan elegir sus gustos en la vida en las distintas áreas que componen su Rueda de la 
Vida. 

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

Estadísticas totales # 
Número total factores 80004 

Número total sinónimos 52984 

Número total antónimos 4410 

Número total opciones 261473 

 

¿Qué es el motor del Coaching de la Variedad? 

 

El motor del Coaching de la Variedad es una herramienta web para administradores e 
implementadores de la solución que permite configurar cualquier opción del Coaching de la 
Variedad. Configura las ruedas de la vida, factores y cambios que existen, tomando siempre la 
base de alguna instancia inicial, ya sea la de aplicación miGPSVital® o la de miGPSProfesional®. 
 
 
 
 

http://www.migpsvital.com/
http://www.migpsprofesional.com/
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¿Qué es una instancia de Autocoaching®? 

Para la descomposición de la felicidad en sus 
58 áreas principales, tal y como desarrolla el 
Mapa de la Vida, se trabajó durante un año 
en distintos focus group con personas de 
diversa índole en sesiones de coaching. 
También se desarrolló un documento Excel 
que está compartido en Internet en 
http://tiny.cc/MapaVida y que ha sido la 
base para recoger ideas. 

Se parte por tanto de una instancia sólida y 
que sirve como referencia para reducir los 
tiempos de implementación del propio 
Coaching de la Variedad en cualquier 
cliente. Para asegurar esto, se han indexado 
los distintos factores y cambios con criterios de sensibilidad en religión, política, sexo, etc, 
pudiendo crear rápidamente una base de datos propia eliminando los aspectos que no se quieran 
tratar. Recordemos que eliminar ramas de sugerencias o cambios no implica que luego el usuario 
no los pueda teclear libremente, por lo que no se ve limitado en nada. 

¿Qué es una instancia de miGPSVital®? 

En este caso se parte del Mapa del 
Empleado en la Empresa, pero como 
referencia, pues debe ser configurado para 
cada empresa. Los factores y cambios se 
adaptan del modelo de la instancia de 
miGPSVital®, incluyendo sólo los 
relacionados en cada área. 
 
La instancia miGPSProfesional® también 
es parametrizada mediante indicadores de 
sensibilidad (raza, religi·n, pol²tica, sexo, é) 
para evitar situaciones problemáticas con los 
sindicatos (por ejemplo, ocultando las 
estadísticas de algún área como el amor) 
 
 

¿Qué diferencias existen entre el coaching y el coaching de la variedad? 

El coaching es proceso o servicio en el que un coach ayuda a un cliente a definir acciones 
que le apoyan para conseguir lo mejor de sí mismo. Por tanto son dos personas las que 
intervienen. En cambio, el coaching de la variedad es un conjunto de factores y cambios 
susceptibles de ser utilizados en una sesión de coaching o por el propio usuario 
trabajando de forma autónoma e individual. 

 

http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://tiny.cc/MapaVida
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-dossier-coaching-variedad.html
http://www.migpsvital.com/
http://www.migpsprofesional.com/
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¿Qué es la Rueda de la Vida? 

La Rueda de la Vida representa la felicidad de cada individuo, descomponiendo el grado 
de felicidad en varias áreas de la vida que serán valoradas de 0 a 10.  

 

La Rueda de la Vida es el paso inicial de la metodología 
y representa la felicidad de cada individuo, 
descomponiendo el grado de felicidad en varias áreas de 
la vida que serán valoradas de 0 a 10. 
En esta figura se puntúan los aspectos de la vida o 
áreas, especificando la parte exterior del círculo la 
valoración más alta (10) y el interior la menor (0). 
Cuanto mejor valore un área, más porciones de queso 
tendrá y mayor será la puntuación. 
 
 
 
En la figura adjunta se puede observar un ejemplo. Se complementa con el Mapa de la Vida, 
detallado en el segundo libro Autocoaching para despertar (Ed. Lid)  
 
Las áreas que componen esta rueda de la vida son: 

Á Trabajo o Desarrollo Profesional: La motivación y el grado 
de satisfacción que nos produce el trabajo o trabajos que 
desarrollamos. 

Á Crecimiento Personal: Puntúa nuestro grado de realización 
en la vida.  

Á Dinero: Satisfacción que tenemos con el dinero que 
manejamos en nuestro día a día.  

Á Ocio: Donde se valora el tiempo libre del que se dispone. 
Aquí no se debe evaluar si se tiene o no tiempo libre, sino la 
calidad del ocio del que se disfruta.  

Á Amor: Se valora aquí nuestro actual estado de 
buscar/querer/disfrutar del amor.  

Á Hogar o Entorno físico: Se puntúa aquí a nuestra vivienda, 
barrio, ciudad, país.  

Á Familia/Amigos : Este apartado se valora cada círculo social 
en su grado de felicidad (se puede dividir en dos si realmente 
se quiere hacer diferencias). 

Á Salud: Donde se valora nuestra fortaleza física y mental.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

¿Qué puntuación es la 
adecuada en cada área 
de la rueda de la vida? 
Las valoraciones de cada quesito 
de la rueda de la vida son 
subjetivas y no están 
establecidas en ningún caso en 
función de escalas predefinidas. 
Es importante mencionar que son 
puntuaciones en el momento 
presente que vivimos. 

 
 
 

http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
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¿Qué consigo con la Rueda de la Vida? 

Una vez valoradas todas las áreas, se tendrá una fotografía, es decir una imagen gráfica 
que muestra la valoración que hace el usuario para los diferentes aspectos de su vida.  

 
 

¿Qué puntuación pongo en los quesitos de la Rueda de la Vida? 

Las valoraciones de cada quesito de la Rueda de la Vida son subjetivas y no están 
establecidas en ningún caso en función de escalas predefinidas. 

 
 

¿Qué es la Rueda de la Vida imantada? 

Se dispone, en exclusividad, de una Rueda de la Vida imantada consiente en una lámina fina de 
metal de forma cuadrada y fondo claro sobre el que se estampan una serie de palabras o símbolos 
que representan la Rueda de la Vida. Estos imanes pueden colocarse en nuestra nevera para 
ofrecer un fantástico recordatorio de nuestro proceso de mejora. 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Se puede adquirir en El Jardín del Libro en: 
http://www.eljardindellibro.com/autores/_pedro_amador.php?pn=839  
 
 
 

http://www.eljardindellibro.com/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 del coaching de la variedad, y descompone todos los ingredientes 
principales que se atienden para entender la felicidad de una persona. El Mapa de la Vida se 
desarrolla en detalle en el segundo libro òAutocoaching para despertaró, en donde se coloca la 
Rueda de la Vida en el centro de la hoja, y se añaden a su alrededor las distintas subruedas, en el 
sentido de las agujas del reloj. Es bueno incluir primero aquellas cosas personales que requieren 
poca interacción con los demás, como son la salud, el crecimiento personal o el entorno vital. En 
tu relación con el mundo, puntuarás la familia y amigos, el amor, y el ocio que tengas. Por último 
incluye el desarrollo profesional y el dinero. La siguiente figura muestra un ejemplo: 
 

 
Figura  4 ð 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 áreas peor puntuadas, siempre recordando que las buenas notas 
nos deben impulsar y dar motivación para mejorar las más bajas. 
 
En el primer nivel de la rueda (salud, ocio, familia,...) no hay discusión que todo el mundo puede 
valorar cada quesito o área. Pero es bien cierto que el segundo nivel puede no ser igual de sencillo 
para todos. Por ejemplo, habrá personas sin hijos, sin jefes, o que vivan solos en casa 
(convivencia). En esos casos, la pregunta es cómo se sienten respecto a esa situación. Baste un 
ejemplo: Supongamos que una persona no tiene hijos, ¿qué pone en el apartado de hijos? Pone 
cómo 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 se siente mal. Pero si no los quiere tener (y no los tiene), pues su nota será alta, ya que 
está en armonía con lo que quiere. 
El Mapa de la Vida se puede comprobar en detalle en http://www.conseguirlafelicidad.com/cap3-mapavida  

http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.eljardindellibro.com/libros/__autocoaching_para_despertar.php?pn=839





































