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¿Qué es la web autocoaching.es? 

La web de www.autocoaching.es es un punto de entrada para realizar prácticos ejercicios y 
conocer de cerca el mundo del coaching. No es ningún caso el sustituto completo de un buen 
terapeuta/psicólogo/coach, pero sí un complemento inicial que sirve para el análisis de puntos de 
mejora. De forma muy sencilla y práctica la pretensión es conseguir que el usuario realice un pre-
coaching apoyándose en la completa metodología de Autocoaching®. 
 
Existe un completo manual para el usuario de la web en formato PDF: 
http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-dossier-manual-usuario.html   
 

 
 
Para demostrar la robustez de este sistema (se ha 
desarrollado bajo los últimos estándares de usabilidad y 
accesibilidad AA.) que lleva operando desde junio de 
2007, baste mencionar los siguientes datos (a julio 
2011):  
 

Á Más de 19.000 usuarios registrados, 

Á Reciben una newsletter mensual desde marzo de 
2009,  

Á Han realizado 11.750 Ruedas de la Vida, 

Á Han seleccionado 69.000 factores (gustos), 

Á Y marcado 20.100 cambios. 
 
 

http://www.autocoaching.es/
http://www.autocoaching.es/descargar-el-archivo-dossier-manual-usuario.html


 

4/29 

¿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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¿Cómo utiliza la web la metodología? 

Se muestran a continuación algunas pantallas de la web, para ilustrar cómo se aplica a la misma la 
metodología Autocoaching®. 
 

Foto inicial - Rueda de la vida 

En el primer paso se puede seleccionar la nota deseada en los desplegables e ir valorando nuestro 
actual grado de felicidad con la Rueda de la Vida. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Video explicativo: http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto1.swf  

 

¿Puedo acceder a mi Rueda de la Vida desde Facebook? 

Es posible desde Facebook instalar la aplicación de 
Autocoaching® que te permite acceder a la última 
Rueda de la Vida de la web www.autocoaching.es. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto1.swf
http://www.autocoaching.es/
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Dónde quiero estar ï Factores 

Después de realizar la Rueda de la Vida necesitaremos listar en cada área (o quesito) aquellos 
factores (o preferencias o aspectos) que nos gustar²a tener. Por ejemplo: òA mí en mi trabajo me 
gusta tener jornada continua y poder vivir cerca de la oficinaó. Esta lista de factores es personal y 
varia para cada persona y en ella es importante incluir todos los factores que nos gustaría tener, 
los hayamos conseguido o no. 
Para la creación de esta lista se utiliza como referencia el coaching de la variedad, que es un 
completo motor que nos permite seleccionar nuestras preferencias dentro de un listado de más 
de 75.000 opciones. 
 

Video explicativo: http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto2.swf  

 

Á Seleccionaremos primero el quesito o área de la vida a trabajar, y después iremos incluyendo 
los nuevos factores desplegando las opciones de izquierda a derecha. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Á Para escoger estos factores o preferencias existen varias posibilidades: podemos seleccionar 
uno de la lista ya existente (que nos sugiere el coaching de la variedad), podemos buscar uno 
ya existente, o podemos sugerir uno nuevo (si no existe previamente). 

http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto2.swf
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Clasificar lo que se quiere ï Factores 

Como hemos mencionado anteriormente los factores son las cosas que nos gustaría tener en 
nuestra vida. Puede ocurrir que para nuestra felicidad hayamos incluido algo que imperativamente 
precisemos (factor necesario) o simplemente que nos gustaría tener (factor motivador).  
 
En este paso procederemos a clasificar los factores y a indicar si se cumplen o no en la actualidad. 
Simplemente tendremos que seleccionar primero el quesito y después ordenar los factores que 
hayamos previamente seleccionado entre las columnas de necesarios (lo que necesito) o 
motivadores (lo que quiero). 
 

 
 
 
 

Video explicativo: http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto3.swf  

 

http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto3.swf
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¿Me indicas un ejemplo de los factores del coaching de la variedad? 

Dentro de las más de 74.000 opciones seleccionables, 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, 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: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Las opciones se van desarrollando según se crea la frase, o también se pueden localizar en el 
buscador disponible. 
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¿Cuáles son los factores más seleccionados? 

Existe una opción en la web Autocoaching® que permite ver los factores más 
seleccionados por distintas clasificaciones como sexo y geografía. 

 

¿Cuáles son los factores más seleccionados en el amor? 

Estos son algunos de los factores más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que han identificado más de 43.000 factores: 
 

Nombre Total 

Que yo sea estable 435 

Que mi convivencia sea armoniosa 393 

Que yo tenga pareja 309 

Que yo tenga una relación estable 201 

Que yo no esté solter@ 167 

Que mi convivencia sea estable 158 

Que mi convivencia incluya comunicación entre ambos 155 

Que mi convivencia incluya compartir proyectos 147 

 
 

¿Cuáles son los factores más seleccionados en el ocio? 

Estos son algunos de los factores más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que han identificado más de 43.000 factores: 
 

Nombre Total 

Que yo prefiera que el ocio respecto a la compañía facilite conocer gente nueva 230 

Que yo prefiera que el ocio transcurra en cualquier momento 202 

Que yo prefiera que el ocio sea divertida 194 

Que yo prefiera que el ocio sea excelente 189 

Que yo prefiera que el ocio lo practique habitualmente 181 

Que yo prefiera que el ocio sea satisfactoria 176 

Que yo prefiera que el ocio lo practique a menudo 148 

Que yo prefiera que el ocio respecto a la compañía sea alguien con quien disfrutarlo 124 

javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Nombre')
javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Total')
javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Nombre')
javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Total')
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¿Cuáles son los factores más seleccionados en el desarrollo profesional? 

Estos son algunos de los factores más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que han identificado más de 43.000 factores: 
 

Nombre Total 

Que mi trabajo me permita realizarme personalmente 413 

Que mi empresa sea reconocida 173 

Que mi trabajo me haga conseguir saber sacar lo mejor de mí 152 

Que mi trabajo tenga un salario que me permita despreocuparme del dinero 124 

Que mi trabajo me permita tener bienestar 122 

Que mi trabajo me permita verme involucrado en cosas útiles 104 

Que mi trabajo me permita desarrollar algo relacionado con mis estudios 104 

Que mi trabajo tenga un horario que me permita conciliar la vida personal con la profesional 102 

 
 

¿Cuáles son los factores más seleccionados en el hogar? 

Estos son algunos de los factores más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que han identificado más de 43.000 factores: 
 

Nombre Total 

Que mi vivienda sea acogedora 248 

Que mi vivienda sea en cuanto a tamaño grande 169 

Que mi vivienda sea cómoda 119 

Que mi vivienda sea limpia 100 

Que mi vivienda tenga en el interior buena decoración o diseño 87 

Que mi vivienda sea en cuanto a tipo una casa 71 

Que mi vivienda sea luminosa 69 

Que mi vivienda sea elegante 65 

javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Nombre')
javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Total')
javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Nombre')
javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Total')


 

12/29 

 

¿Cuáles son los factores más seleccionados en la salud? 

Estos son algunos de los factores más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que han identificado más de 43.000 factores: 
 

Nombre Total 

Que mi alimentación sea equilibrada 254 

Que mi descanso sea suficiente 242 

Que mi higiene psicológica me permita sentirme feliz 187 

Que yo físicamente sea san@ 174 

Que mi higiene psicológica sea buena 162 

Que mi alimentación sea sana 149 

Que yo físicamente sea atlétic@ (equilibrad@) 121 

Que mi alimentación me permita estar san@ 114 

 
 

¿Cuáles son los factores más seleccionados en el dinero? 

Estos son algunos de los factores más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que han identificado más de 43.000 factores: 
 

Nombre Total 

Que yo tenga unos ingresos que me permitan gastar sin problemas 502 

Que yo tenga unos ingresos que sean cada vez mayores 214 

Que yo pueda disfrutar del dinero 204 

Que yo sepa administrar mi dinero 154 

Que yo pueda ahorrar dinero 149 

Que yo tenga unos ingresos que me permitan vivir muy bien 147 

Que yo sea autosuficiente 139 

Que yo sea independiente 121 

javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Nombre')
javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Total')
javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Nombre')
javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Total')
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¿Cuáles son los factores más seleccionados en la familia? 

Estos son algunos de los factores más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que han identificado más de 43.000 factores: 
 

Nombre Total 

Que yo sea atento con los míos 115 

Que yo pueda formar una familia 61 

Que yo tenga buena relación con la familia 56 

Que yo pueda contar con mi familia cuando lo necesite 46 

Que yo pueda dedicar tiempo a nuestra familia 44 

Que yo pueda independizarme 36 

Que yo sea buen padre/madre 34 

Que yo pueda hacerme cargo de mis padres cuando sean mayores 28 

 
 

¿Cuáles son los factores más seleccionados en los amigos? 

Estos son algunos de los factores más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que han identificado más de 43.000 factores: 
 

Nombre Total 

Que yo pueda contar con mis amig@s cuando los necesite 250 

Que yo pueda echarles una mano cuando me necesiten 182 

Que yo pueda tener muchos amig@s 122 

Que yo pueda verles/compartir tiempo con ell@s en cualquier momento 108 

Que yo pueda tener amig@s en cualquier sitio 96 

Que yo pueda verles/compartir tiempo con ell@s cuando quiera 93 

Que mis amig@s en cuanto a número sean muchos 68 

Que yo pueda hacerme cargo de mis amig@s cuando me necesiten 56 

javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Nombre')
javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Total')
javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Nombre')
javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Total')
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¿Cuáles son los factores más seleccionados en el crecimiento personal? 

Estos son algunos de los factores más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que han identificado más de 43.000 factores: 
 

Nombre Total 

Que yo pueda sacar lo mejor de mí 132 

Que yo tenga un proyecto de vida en el que quiera una vida mejor 112 

Que yo sea feliz 101 

Que yo tenga un proyecto de vida en el que intente ser mejor persona 78 

Que yo tenga un proyecto de vida en el que me intente conocerme mejor 76 

Que yo tenga un carácter positivo / optimista 75 

Que yo disfrute de mis amigos 73 

Que yo tenga un carácter que me dé confianza 72 

javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Nombre')
javascript:__doPostBack('ctl00$contenido$grid','Sort$Total')
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Qué voy a cambiar 

La idea ahora es marcarse un cambio para conseguir todos los factores que no se cumplan. Ahora 
podemos seleccionar los factores que queramos ver cumplir y el sistema nos ofrece un cambio de 
entre los 14.000 cambios que tiene. 
 
 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

El sistema nos enviará un e-mail recordatorio el 
día después de la fecha seleccionada como 
compromiso. 
 
 
 

 
 
 
 
 

Video explicativo: http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto4.swf  

 

http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto4.swf
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¿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 14.000 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: 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

¿Me avisa la web de cuándo va a vencer un cambio que me propuse? 

Sí, la web manda un mail el día después del cambio para recordarte tu compromiso. 
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¿Cuáles son los cambios más seleccionados? 

Existe una opción en la web Autocoaching® que permite ver los cambios más 
seleccionados por distintas clasificaciones como sexo y geografía. 

 

¿Cuáles son los cambios más seleccionados en el amor? 

Estos son algunos de los cambios más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que se han marcado más de 17.000 cambios: 
 

Nombre Total 

Buscar/cambiar de pareja 374 

Llegar a acuerdos con la pareja 365 

Buscar una pareja con unas características determinadas 254 

Cambiar mis gustos en el amor 249 

Ayudar a mi pareja a cambiar 133 

Sugerir a mi pareja que cambie 91 

Sugerir a mi pareja que cambie emocionalmente 85 

Sugerir a mi pareja que cambie psicológica/mentalmente 58 

 
 

¿Cuáles son los cambios más seleccionados en el ocio? 

Estos son algunos de los cambios más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que se han marcado más de 17.000 cambios: 
 

Nombre Total 

Dedicar mi tiempo de ocio a actividades relacionadas con el deporte 81 

Comenzar a viajar 76 

Cambiar mi tipo de ocio 64 

Cambiar mis gustos en el ocio 60 

Buscar nuevas fórmulas de ocio 58 

Variar mi calidad de ocio 57 

Dedicar más tiempo al ocio 56 

Realizar actividades que tengan que ver con la cultura 54 
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¿Cuáles son los cambios más seleccionados en el desarrollo profesional? 

Estos son algunos de los cambios más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que se han marcado más de 17.000 cambios: 
 

Nombre Total 

Cambiar laboralmente 174 

Cambiar mi forma de ser en el trabajo 101 

Mejorar la comunicación en cuestiones relacionadas con el trabajo 101 

Cambiar mis gustos en el desarrollo profesional 82 

Cambiar de trabajo 79 

Cambiar dentro del trabajo 66 

Convertirme en líder 55 

Que el trabajo cambie 49 

 
 

¿Cuáles son los cambios más seleccionados en el hogar? 

Estos son algunos de los cambios más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que se han marcado más de 17.000 cambios: 
 

Nombre Total 

Hacer cosas para cambiar mi entorno 107 

Conseguir hacer cambios en mi casa 78 

Cambiar de entorno 55 

Cambiar de vivienda 37 

Ordenar mi cuarto 34 

Cambiar mis gustos en el entorno 33 

Pintar las paredes 23 

Hacer una reforma 19 
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¿Cuáles son los cambios más seleccionados en la salud? 

Estos son algunos de los cambios más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que se han marcado más de 17.000 cambios: 
 

Nombre Total 

Cambiar de hábitos en mi alimentación 135 

Modificar mis hábitos alimentarios para que sean saludables 113 

Beber por lo menos dos litros de agua diarios 110 

Planificar mi alimentación para que sea equilibrada 88 

Adelgazar 84 

Cuidar mis emociones 74 

Adelgazar 72 

Reducir el consumo de algún tipo de alimento 66 

 
 

¿Cuáles son los cambios más seleccionados en el dinero? 

Estos son algunos de los cambios más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que se han marcado más de 17.000 cambios: 
 

Nombre Total 

Cambiar mi situación económica 246 

Cambiar mi situación económica interviniendo sobre mis ingresos 166 

Convertirme en una persona emprendedora 107 

Cambiar mi situación económica interviniendo sobre mis gastos 103 

Volverme más ahorrador 101 

Aumentar mis ingresos 97 

Cambiar mis actitudes ante el dinero 93 

Convertirme en una persona autosuficiente 90 
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¿Cuáles son los cambios más seleccionados en la familia? 

Estos son algunos de los cambios más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que se han marcado más de 17.000 cambios: 
 

Nombre Total 

Cambiar mi actitud con mi familia 70 

Cambiar familiarmente 55 

Cambiar la relación con mis familiares 48 

Cambiar mis gustos en la relación familiar 37 

Colaborar en las tareas domésticas 30 

Negociar el reparto de las tareas domesticas 22 

Cambiar mis perspectivas en cuanto a tener familia 18 

Tener descendientes 12 

 
 

¿Cuáles son los cambios más seleccionados en los amigos? 

Estos son algunos de los cambios más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que se han marcado más de 17.000 cambios: 
 

Nombre Total 

Buscar/cambiar de amigos 81 

Ver más a mis amigos 80 

Ser mas atento con mis amigos 65 

Que yo cambie con mis amigos 59 

Hacer más planes con mis amigos 58 

Prestar más atención a mis amigos 53 

Contar más con mis amigos 42 

Ayudar a mis amigos cuando lo necesiten 41 
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¿Cuáles son los cambios más seleccionados en el crecimiento personal? 

Estos son algunos de los cambios más frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de más de 
14.000 usuarios que se han marcado más de 17.000 cambios: 
 

Nombre Total 

Cambiar psicológica/mentalmente 91 

Aprender algún idioma 67 

Ampliar mi formación 63 

Cambiar mi carácter 62 

Cambiar mis gustos en el crecimiento personal 59 

Cambiar emocionalmente 56 

Entablar relaciones sociales 53 

Comenzar un proceso personal 47 
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Preparar una visión ï Mi Yo futuro 

 
En la última pantalla de la web, podremos teclear este òYo Futuroó. 
 

 
 
 
 
Video explicativo: http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto5.swf   

 
 
 
 

¿Por qué tengo que registrarme? 

El registro es necesario para poder controlar los distintos avances que se realizan al pasar 
por todos los pasos de la metodología. 

http://www.autocoaching.info/ver-video/videos/metodo/auto5.swf
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Glosario 

 

Á Acciones/posibilidades: actividades con las que se ejecutan los cambios.  
 

Á Aplicación miGPSVital®: aplicación configurable basada en tecnología 
web que permite a las personas identificar cómo ser felices. Sin sustituir 
al coach/psic·logo/é, ayuda tanto a ®ste como a sus clientes en todo el 
proceso de coaching. Se apoya en el Mapa de la Vida y el Motor de Cambio 
Vital. 

 

Á Aplicación miGPSProfesional®: adaptación de miGPSVital® al 
entorno empresarial que permite a los empleados identificar cómo 
aumentar su motivación y compromiso con la empresa. Apoyándose 
también en la Metodología Autocoaching®, cuenta para este caso con el 
Mapa del Empleado en la Empresa y el Motor de Cambio Profesional. 

 

Á Aprendizaje: proceso mediante el cual, y a través de experiencias, se van adquiriendo 
habilidades, destrezas y conocimientos que son de utilidad en el desarrollo de la persona.  

 

Á Cambios: aquellas acciones con las que te comprometes y que te encaminan hacia un 
objetivo. 

 

Á Coach: persona que realiza el proceso de coaching a un cliente. El coach no requiere un 
conocimiento experto del problema de su cliente. Más que ofrecer respuestas, formula 
preguntas, ayudando a explorar el presente y a diseñar el futuro. 
 

Á Coaching: proceso en el que un coach (o sistema) ayuda a un cliente a obtener resultados 
extraordinarios en la vida. Nuestra definición favorita es sin duda la que se refiere al coaching 
como el proceso de convertir los sueños en realidad.  

 

Á Compromiso: determinación personal de cumplir con los objetivos marcados mediante la 
realización de acciones. Antes de marcar los objetivos es muy importante conocer si 
realmente estás comprometido con ellos. Tiene que surgir de tu interior.  

 

Á Confianza: característica de la relación entre el coach y su cliente que debe existir entre el 
coach para que el coaching llegue a buen puerto.  

 

Á Coste de oportunidad: ganancia o pérdida asociada a cada una de las posibilidades que se 
han visto abandonadas al realizar algún cambio. 

 

Á Creencias: opiniones y puntos de vista personales que se tienen sobre las diferentes facetas 
de la vida, que forman nuestra manera de entenderla, y que suelen considerarse verdades 
inamovibles. 

 

Á Crisis: cambio brusco en algún aspecto de nuestra vida que nos puede llevar a alejar del 
estado de felicidad, y que habitualmente nos desconecta de nuestra esencia. 

 

Á Depresión: estado de infelicidad prolongado en el tiempo. 
 

® 

® 

http://www.migpsvital.com/
http://www.migpsprofesional.com/
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Á Emociones: fenómenos mentales de respuesta a estímulos que generan una forma de 
sentirse y que nos inducen a la acción. 
 

Á Estereotipos: imágenes, ideas o expresiones repetidas sin que hayamos comprobado si 
realmente son verídicas. 

 

Á Éxito: resultado feliz de una actuación, pudiendo significar para cada persona cosas distintas. 
 

Á Factores: las cosas que imperativamente precisa (factor necesario) o le gustaría tener (factor 
motivador) a cada individuo para ser feliz, y estar satisfecho en cada uno de los sectores que 
constituyen la Rueda de la Vida o el Mapa de la Vida. 
 

Á Felicidad: estado de ánimo que se consigue con el éxito en una o varias áreas de nuestra 
vida. En general se es feliz cuando se tiene un promedio suficiente en los valores de la Rueda 
de la Vida. Es un valor subjetivo que puede variar con el tiempo. 

 

Á Mapa de la Vida: herramienta que contiene, extiende y detalla los distintos apartados de la 
Rueda de la Vida y nos permite realizar una foto de nuestro estado de la felicidad, para detectar 
aquellas áreas sobre las que comenzar a trabajar. 
 

Á Mapa del Empleado en la Empresa: herramienta que contiene, extiende y detalla los 
distintos apartados de la Rueda del Empleado. 

 

Á Metodología Autocoaching®: conjunto de métodos y prácticas que facilita a las personas 
saber cómo conseguir la felicidad, desarrollando mediante distintas herramientas el potencial 
profesional y humano. Es una metodología universal para ser aplicada de forma individual 
por cada persona. La siguiente figura muestra los componentes principales: 
 

 

http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-excel-rueda.html
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-FAQMetodo.html
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Á Mi Yo Futuro: aquellos objetivos o metas que se desean conseguir en la vida. En muchas 
escuelas se utiliza el equivalente de sueños, y empresarialmente de visión. 
 

Á Motivación: razón que da impulso y refuerza la voluntad de actuar para alcanzar las metas 
marcadas. 

 

Á Objetivo: resultado deseado. También se utiliza indistintamente la palabra meta. 
 

Á Prejuicios: la acción o el efecto de juzgar las cosas antes del tiempo oportuno o sin tener de 
ellas un cabal conocimiento. Se basan en generalizaciones o falsas inferencias. 
 

Á Recordatorios: cosas para no olvidar nuestros objetivos, metas, deseos, motivaciones, etc.  
 

Á Recurso: cualquier elemento que pueda ayudar al logro de los objetivos. 
 

Á Rueda de la Vida: una herramienta que nos permite visualizar de forma gráfica nuestro 
estado de la felicidad en las áreas que incorpora. 

 

Á Rueda del Empleado: una herramienta que permite visualizar de forma gráfica la 
satisfacción del empleado en una empresa. 

 

Á Sentimientos: estados conscientes que se consiguen a través de las emociones vividas. 
 

Á Solución Autocoaching® 3.0: es el medio óptimo para poner a disposición de la empresa la 
metodología Autocoaching® en poco tiempo y con rápido retorno de la inversión.  

 

Á Valores: principios por los que cada persona marca su manera de ser, sentir y de actuar en el 
mundo.  

 

Á Visualización (actúa como si): proceso de usar la imaginación para explorar las 
consecuencias de acciones antes de que hayan ocurrido realmente.  

http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-Auto3.html
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CV - Pedro Amador López 

Experto en coaching y en comunicación, Pedro Amador pone al alcance de las personas 
la pionera metodología Autocoaching® que consigue mejorar la productividad de las 
personas, tanto personal como profesionalmente. Un valor seguro que ofrece métodos 
prácticos para saber cómo conseguir la felicidad, incrementando la motivación y 
profesionalidad. 

Fundador y socio director de Autocoaching S.L., 
después de un accidente que sufrió unos años atrás, 
descubrió como con su experiencia personal podía 
ayudar a las personas. Tras seis años de 
investigación, ha desarrollado la innovadora 
metodología Autocoaching®, que ayuda a conseguir 
la felicidad. Esta metodología es el motor de la web 
autocoaching.es que en la actualidad sirve de apoyo 
a más de 19.000 usuarios activos en Internet 
acercándolas a la felicidad de una forma sencilla y 
responsable. 

Publicó en el año 2008 el libro òAutocoaching: 
Cómo conseguir lo mejor de uno mismoó disponible 
en siete idiomas y editado actualmente por Gran Aldea 
Editores en Latinoamérica y Grancher (Colección ABC en 
el mercado de habla francesa). En mayo de 2010 se editó su segundo libro, òAutocoaching para 
despertaró (ya en segunda edición) con LID Editorial. En mayo de 2011 publica su primer libro-
blog disponible en www.conseguirlafelicidad.com y que trabaja en profundidad la felicidad.  

Ha dedicado sus 14 años de trayectoria profesional a la optimización de soluciones en grandes 
clientes, tanto nacionales como internacionales: Indra (SRM), Fagor Industrial (PLM), Efacec 
(CPM), ITP (CPM), OTIS (ERP) entre otros. Con experiencia en varios sectores industriales, 
especialmente en el mercado de software y formación (Software AG, Baan, Infor o Esade), ha 
podido desarrollar una amplia experiencia en Tecnologías de la Información, Business Intelligence, 
Redes Sociales, y metodologías para la rápida implantación de soluciones. 

Colaborador asociado desde 2003 de Esade Madrid como tutor en la asignatura In Company 
Project (ICP) en el programa del Executive MBA y en módulos especiales para clientes como 
ADIF, Unión Fenosa o PwC. Autor del diseño de un curso para el desarrollo de habilidades de 
presentación profesional efectiva con demostrada habilidad para presentar en público. 

Formado como Ingeniero Informático (UAM) con cursos de doctorado de especialización en 
Business Intelligence, completo su formación en Esade con el programa Executive MBA (2003). 
Su formación en coaching y liderazgo ha sido desarrollada en la prestigiosa escuela americana 
CTI (Coaching Training Institute). Adicionalmente tiene formación en coaching de sistemas por 
OSRC y coaching ejecutivo por AECOP, PNL por Systemic, o certificado en Dinámica Espiral 
entre otras. Socio colaborador de AECOP y de ICF. Formador y Coach (ACC por ICF) en 
herramientas avanzadas de coaching, avaladas como CCE por ICF. 

Se puede comprobar una entrevista personal en: http://www.pedroamador.com/pedro  

Conferenciante, escritor y mentor 
de sueños. Experto en felicidad. 

http://www.pedroamador.com/
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-FAQMetodo.html
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-dossier-FAQ.html
http://www.youtube.com/autocoaching#p/u/23/bF04nB0Qk38
http://www.autocoaching.info/descargar-el-archivo-FAQMetodo.html
http://www.autocoaching.info/el-libro.html
http://www.autocoaching.info/el-libro.html
http://www.lulu.com/autocoaching
http://www.granaldeaeditores.com.ar/index.php?page=shop.product_details&flypage=tpflypage.tpl&product_id=58&category_id=3&option=com_virtuemart&Itemid=76
http://www.granaldeaeditores.com.ar/index.php?page=shop.product_details&flypage=tpflypage.tpl&product_id=58&category_id=3&option=com_virtuemart&Itemid=76
http://www.grancher.com/
http://www.lideditorial.com/ficha_libro.php?id=LI331&autor=AU664
http://www.conseguirlafelicidad.com/
http://www.esade.edu/exed/esp/
http://www.pedroamador.com/images/auto_Metodologia_presentaciones.jpg
http://www.pedroamador.com/images/auto_Metodologia_presentaciones.jpg
http://www.uam.es/
http://www.thecoaches.com/
http://www.centerforrightrelationship.com/
http://aecop.net/
http://www.sctsystemic.com/
http://www.spiraldynamics.com/
http://aecop.net/
http://www.icf-es.com/
http://www.pedroamador.com/pedro
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Algunas referencias 

 
Contamos con más de 19.000 usuarios que disfrutan de nuestros servicios de la web de 
autocoaching.es. Entre las empresas que se han beneficiado de nuestros servicios se cuentan 
Nivea, Value Retail, Oracle, Nycomed, Gimnasios DIR, o Real Madrid.C.F.  
 
Además de la difusión local en presentaciones, medios y TV (autocoaching.es/presencia-en-
medios-tv.html), se ha presentado la metodología, en congresos como: Primer Congreso 
Iberoamericano de coaching en Argentina en agosto del 2009, en la 1ª jornada de coaching en 
Uruguay en marzo del 2010, el I Congreso de ICF en Iberoamérica (Perú) en julio 2010 o el 
Congreso Europeo de Coaching ICF en Madrid 2011, entre otros. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Presentación Librería Bertrand de Barcelona I Congreso Iberoamericano (Argentina) Formación acreditada CCE (ICF) en Madrid 

Entrevista en Cadena Ser (A Coruña) Presentación en Fnac de A Coruña Entrevista en òGabinete de Crisisó en TeleMadrid 

Entrevista òSin ir m§s lejosó en TV Arag·n Entrevista en Inter-Economía Entrevista en Punto Radio(Madrid) 

Ponencia en el Casino de Madrid con Nycomed Ponencia con Oracle&Seresco en Oviedo Presentación Autocoaching con Álex Rovira 
(Esade) 

http://nivea.autocoaching.es/
http://www.pedroamador.com/wp-content/uploads/2011/05/2011_03_CasoExitoLasRozasVillage.pdf
http://www.pedroamador.com/oracle
http://blog.autocoaching.es/presentado-en-nycomed
http://blog.autocoaching.es/os-esperamos-el-proximo-sabado-en-pineda-del-mar-con-gimnasios-dir#comment-wrap
http://www.autocoaching.es/presencia-en-medios-tv.html
http://www.autocoaching.es/presencia-en-medios-tv.html
http://blog.autocoaching.es/rotundo-exito-de-la-1%C2%AA-jornada-internacional-de-coaching-en-uruguay
http://blog.autocoaching.es/rotundo-exito-de-la-1%C2%AA-jornada-internacional-de-coaching-en-uruguay
http://blog.autocoaching.es/autocoaching®-estara-presente-el-ii-congreso-iberoamericano-de-coaching-en-lima
http://blog.autocoaching.es/congresoeuropeo
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Más información de Autocoaching® , miGPSVital® y miGPSProfesional® 

Existe un dossier de introducción: http://tinyurl.com/IntroAC en donde se accede a la 
información más importante, ampliada en los siguientes enlaces: 
 

Empresa Autocoaching S.L. 
Canal de Videos Autocoaching: http://www.youtube.com/autocoaching  
Solución Autocoaching® 3.0: http://tinyurl.com/AutoCoaching3 
Marcas y registros:http://tinyurl.com/MarcaAutoC 
 

Metodología Autocoaching® 
Dossier Preguntas Frecuentes (FAQ) Metodología: http://tinyurl.com/FAQMetodo  
Rueda de la vida en Excel con el Mapa de la Vida: http://tiny.cc/MapaVida  
Videos del Mapa de la Vida y la metodología: http://bit.ly/RuedaVida  
 

Libros Autocoaching® 
Dossier Preguntas Frecuentes (FAQ) Libros: http://tinyurl.com/LibrosPedro  
Dossier de presentaciones del libro: http://tinyurl.com/ACPresentaciones  
Autocoaching: Cómo conseguir lo mejor de uno mismo (Ed. Gran Aldea): http://tinyurl.com/AutocoachingGAE  
Autocoaching para despertar (Ed. Lid): http://tinyurl.com/AutocoachingLID  

Web autocoaching.es 
Dossier Preguntas Frecuentes (FAQ) web: http://tinyurl.com/WebAutoC  
Manual de usuario web Autocoaching®: http://tinyurl.com/ManualAuto   
Tutorial web autocoaching.es : http://tinyurl.com/TutorialAC  
 

Aplicación miGPSVital® para clientes y accionistas  
Portal web con información: http://www.miGPSVital.com  
Dossier Preguntas Frecuentes (FAQ) Aplicación miGPSVital®: http://tinyurl.com/ApmiGPSVital  
Presentación comercial Aplicación miGPSVital®: http://tinyurl.com/ApGPSVital   
Manual administración Aplicación miGPSVital®: http://tinyurl.com/ApmiGPSVitalManual  
 

Aplicación miGPSVital® para empleados 
Portal web con información: http://www.miGPSProfesional.com  
Dossier FAQ Aplicación miGPSProfesional®: http://tinyurl.com/ApmiGPSProf   
Presentación comercial Aplicación miGPSProfesional®: http://tinyurl.com/ApGPSPro   
Manual administración Aplicación miGPSProfesional®: http://tinyurl.com/ApmiGPSProManual  
 
 

Toda la información se encuentra recopilada en http://tiny.cc/sefeliz. 
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