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http://www.autocoaching.es/

g,QJé es lavebautocoachinges?
La web dewmww.autocoaching.€s un punto de entrada para realizar practicos ejercicios y
conocer de cerca el mundo dehchinhlo es ningun caso el sustituto completo de un buen
terapeuta/psicologabacipero si un complemento inicial que sara ehnalisis de puntos de

mejora. De forma muy sencilla y practica la pretension es conseguir que el usuario realice un pre
coachiagoyandose en la completa metodologia de Autogfachin

Existe un completo manuapara el usuario de laveb en formato PDF:
http://www.autocoachinggdescargaelarchivedossieimanuaiusuario.html

Qué Qué voy
quiero Y, a cambiar/

La metodologia, y su soporte con el coaching de la variedad, fue
transportada a la web, realizando una interfaz sencilla e intuitiva

lluIdx

| ‘toaching

s u AT o =4 i 3 ) )
- . = Factores (condiciones) | =) - rp— Cambios Mi Yo Futuro
Rueda dela Vida | 260.000 opciones l_ Peionfaciores 10.000 cambios |

Para demostrar la robustez de este sistema (f
desarrollado bajo los ultimos estandares de usabiljdad
accesibilidad AA) que lleva operando desde junio
2007, baste mencionar los siguientess datgulio
201):

A Més de 2000 usuarios registrados,

Reciben unaewsletteensual desde marzo de| "= ° =

2009, R
A Han realizad@1750Ruedas de Mida, frutencemistocoeching B
A Han seleccionadi®.000 factores (gustos), —_— \ s
A Y marcad®0.100 cambios. ::é/ N =+

3
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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 actyal
los sueriosde cara al futuro Mediante las herramientas dédada de /a Vidsy elMapa
de /aVida se logra realizar de forma cdmoda y sencilla una evaluacion del propio estado de
felicidad

A Saber mejor qué se quiere en cada area de la vita la herramienta dgbaching 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 ldherramientadd Coaching de la Varjedaor altimg 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 Y/ Yo Futuro. Porvaloreantendemos los
principics fundamentales de cada pergmnareencias opiniones personales sobre las
facetas de la vidapor Mi Yo Futurbacemos referencia a aqueallesi@asmets quee
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;\

desean conseguir en la vidamismo se recuerda a la pe
alma.
A Como estamosfoto inicial de la felicidad de nuestra vida usafieda de la Viday el
Mapa de la Vida
A Qué queremos:Seleccion de lo que se quiere (factocesdicionesencadaareade la vida
como si se realizase una Carnia Réyes Magos o a Papa Noel. También la gestion de los
distintos factore@® condiciones)ndicando su necesidad, motivacion, y ranking.
A Qué voya cambiar:Especificacion de cambios a realizar, con sus fechas comprometidas, asi
como sus premios al consielgs.

repieetiene uncgenes yin

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 tengnue NOS acercan a nuestoenokl

proceso se ilustra en la imagen guisnte:

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

. - . . .e .

===~ Qué voy a cambiar: Especificacion de cambios a
= realizar, con sus fechas comprometidas y premios
:

Qué voy a
cambiar/

Genes
. . Alma

**% Valores: los principios ===% Creencias: las opiniones ***% mi Yo Futuro: aquellos suefios o
- L] - .
= fundamentales de cada = personales sobre las = metas que deseas conseguir en
= persona = facetas de la vida = tuvida

Figura 1- Componentes de la metodologia

v Mas informacion emttp://tinyurl.com/FA: ' :
N ¢ 9
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¢ Como utiliz&a webla metodologia?

Se muestrea catinuacion algunas pantallas de la pah, ilustrar como se aplica a la misma la
metodologi@&utocoachingy

Foto inicial Rueda de la vida

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

B t 1| Salir
Autg; .
‘ou‘ 'ng Quiénes somos Preguntas y respuestas El libro Lo que dicen de nosotros Conoce el método

Donde estoy Dénde quiero estar Clasifico lo que quiero  Qué voy a cambiar En el futuro me veo...

T
o®
:Nos sacamos @

El primer paso es puntuar las principales areas de nuestra vida

una foto? Utiliza la siguiente rueda
¢Necesitas mas ayuda? prequntas frecuentes

£ Hogar 4+ H & Trabajo 3 =
tu casa tu barrio, tu ciudad svuda te sientes realizado avuda Hogar(4)

profesionalmente

Desarrollo
Ocia (5) . “ profesional (3)
JJocio 5 | <salud 1=
¢aprovechas tu tiempo libre? avuda fortaleza fisica y mental avuda _a
v\

@ Amor 4 z| ¢ Dpinero 7 =l Amor (4) \ - Salud (1)
amor: ste funciona tu pareja? avuda ;contento con el dinero que avuda —_— 3

manejas? N

A
&% Familia 7 _v_[ ¢ Crecimiento personal 5 +| N /
Familia (7) * | * Dinero (7)

hijos, hermanos, padres, primes. avuda tu crecimiento personal avuda
> Amigos 5 ® Borrar los valores Amigos (5)’ *Crecimiento
tus amigos avuda personal ()

Esta es la Gltima rueda que hiciste. Si quieres puedes cambiaria o borrar los valores para empezar de cero.

Guardar y continuar

Video explicativo: http://www.autocoaching.infoAlleo/videos/metodo/autol.swf

¢,Puedo acceder a midtlade lavida desde Facebook?
Es posible desdeéaceboahstalar la aplicacion

Autocoachin® que te permite acceder a la (lti
. . Pedro Amador iMadrid! vvw.autocoaching.info. rse= 11 hos borar
Rueda de I¥ida de la Weiszw.autocoachlnq.esﬁ

Muro  Informacion Fotos Video Cuadros CitiesIve.. +

Editar cuadros v

Autocoaching X4

A continuacién tu ltima rueda de la vida :

Hogar (8)

Desarrollo
* profesional (8)

\ - Salud (7)

. * Dinero (4)

Ocio (7).

Amor (8) - ( )

Familia (8) *

i 4 ‘Crecimiento
AmgontT) personal (9) Let's Talk
Menii Aplicaciones v
R Home
Aplicaciones | @ @@ [] [f3 44 2 Amigos conectados (2)
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Después de realizar Raeda de |&ida necesitaremos listar en cada area (0 quesito) aquellos
factores( o preferencias o0 aspect os )mieg midrabajose g u st
gusta tener jornada cont i stalstade faptared esrpersomavyi r ¢
varia para cada persona y en ella es importante incluir todos los factores que nos gustaria tener,
los hayamos conseguido o no.

Para la creacion de esta lista se utiliza como referemaa/@hg de /a variedagque esin

completo motor que nos permite seleccionar nuestras preferencias dentro de un listado de mas
de 75.000 opciones.

Video explicativo: http://www.autocoaching.infoAeleo/Ndeos/metodo/auto2.swf

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

1| Salic
Autd; .
‘on‘ lng Quiénes somos Preguntas y respuestas El libro Lo que dicen de nosotros Conoce el método

Dénde estoy Doénde quiero estar Clasifico lo que quiero  Qué voy a cambiar En el futuro me veo...

¢Donde quiero estar?

J D ¢Qué te hace feliz? En este paso identificaremos los aspectos que nos llevan donde
deseamos ir, los hayamos conseguido ya o no.

¢Necesitas mas ayuda? prequntas frecuentes

o Escoge un quesito ¥ Selecciona los valores que deseas o esperas conseguir en este ambito de tu vida

@ Amor () f.‘Ocio ¢ Hogar © « Salud © ¥ Crecimiento personal © (il Dinero (© &” Trabajo @ &%sFamilia (0 ‘C> Amigos ©

Que mi pareja j emocionalmente j j ami LI me quiera LI

=
mucho
e Anadi ® | -
mas que yo volver a empezar
sin agobios
como si fuera dnic@ en el mundo

&) sino encuentras la forma de expresar lo que deseas, utiliza primero Ia caja de busqueda, o sugierenos ese factor para que lo incluyamos en la base de datos

Tus factores seleccionados

Que mi pareja sea guap@ GBorrar
Que mi convivencia sea limpia BBorrar
Que yo sea estable Beorrar
Que mi convivencia incluya compartir tiempo juntos BBorrar
Que mi pareja tenga el cuerpo con tatuajes BBorrar
Que mi pareja sea de raza india @Bcrrar
Que mi pareja sepa reconacer mis emociones GBorrar

Muy bien, continGia seleccionado mas factores o puedes ir a la pagina principal para avanzar en el seguimiento de los mismos

Guardar y continuar

2006-2008 ©® ing - Todos los derech dos - Nota legal - Politica de pri - Enviar - Tutorial - Invita a tus amigos- Datos de mi cuenta

A Para escoger estos factores o predérs existen varias posibilidades: podeteasionar
uno de la lista ya existentéque nos sugiereadachide la variedad), podenimsscaruno
ya existente, 0 podensgjeriruno nuevo (si no existe previamente).

7129


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

Clasificar lo que se quigré&adores

Como hemos mencionado anteriormente los factores son las cosas que nos gustaria tener en
nuestra vida. Puede ocurrir que para nuestra felicidad hayamos incluido algo que imperativamente
precisemoddctor necesariy o simplemente que nos gustariart@ctor 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 éadreolumnas deecesarios (lo que necesitop
motivadores (lo que quiero)

Bienveni sthen Ssul | Salir
Auto; .
‘ou‘ 'ng Quiénes somos Preguntas y respuestas El libro Lo que dicen de nosotros Conoce el método
Doénde estoy Doénde quiero estar Clasifico lo gue quiero  Qué voy a cambiar En el futuro me veo...

Antes de seguir ordenemos nuestras prioridades
De todo lo que has identificado qué es lo que realmente necesitas y qué es lo que te

gustaria tener. Ordena los factores que has identificado por la importancia que tengan
para ti.

¢ Necesitas mas ayuda? prequntas frecuentes

Puedes mover los factores de un lado a otro pinchandolos y arrastrandolos.

& Amor ) ﬂOcio @ £ Hogar @ « Salud (@ ¥ Crecimiento personal (® . Dinero (® 4” Trabajo () &%Familia (19 ‘> Amigos (©

I” Mostrar s6lo los factores que no se cumplen

Sin clasificar Necesario (lo que necesito) Motivador (lo que quiero)
= | | o
Arrastra en este lugar Arrastra en este lugar Arrastra en este lugar
«j» Que yo sea estable B ,;;‘ Que mi pareja sea guap@ YEP é Que mi pareja sepa reconocer mis emocicnes (3
3 £ £
<E_(. Que mi convivencia incluya compartir tiempo juntes ﬂ c,,‘jo —\.'? Que mi cenvivencia sea limpia - [j 14
4 £

ps -
< ~Q Que mi pareja tenga €l cuerpo con tatuajes -~ o 4
£

i 14

q,‘j» ; y Que mi pareja sea de raza india =
T @

Guardar y continuar

Video explicativo: http://www.autocoaching.infoAwdeo/videos/metodo/auto3.swf
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¢Me intas un ejemplo de los factores del coaching de la variedad?

Dentro de las mas de 74.000 opciones seleccionables, es posible escoger entre todas las areas «
la Rueda de la Vida, a saber: salud, trabajo, desarrollo profesional, crecimiento peesonal, ocio,

Por ejemplo, nos podemos situar en el area del desarrollo profesional e ir seleccionando con los
desplegables una frase valida, en este caso deseamos que nuestra empresa esté cerca de nues
trabajo:

Selecciona todas tus preferencias deseadas desplegando las diversas opciones, buscande, o afiadiende alguna nueva

Clue mi efmpresa
Que mi jet@

Que mis compafier@s \
Qv Buscar actard B N s "
Oue sienda desempleads ——— i esté geograficamente "’I
ugTere U facior [Sugiere tu factor Sugetir factar
24
tenga
ofrezca
ezté geograficamente
Que miempresa 52 &7 esté geogrificaments ¥| ! 52 .

en mi mizma ciudad

en una oficina

en una fabrica

en un sitio bien comunicado
en un sitio tranguilo

en la periferia

en el cazco urbano

en un poligono empresarial

cerca de mi domicilio habitual

lejos de mi domicilio habitual

Las opciones se van desarrollasefin se crea la frase, o también se pueden localizar en el
buscador disponible.

Buscar factores: Icerca| Buzcar factores
Cue mis subordinadi@s laboralmente estén geograficamente cerca de su domicilio |
habitual

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

Qe i trabajo esté geograficamente cerca de mi domicilio habitual

Qe mis comparier@s laboralmente estén geograficamente cerca de su domicilio
hiabitual

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

e mi jefi@ viva cerca de mi domicilio habitual
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¢, Cuales son los factores mas seleccionados?

seleccionados por distintas clasificaciones comosey geografia.

Existe una opcion en la web Autocoachify que permite ver los factores mas

¢,Cuales son los factores mas seleccionados en el amor?

Estos son algunos de los factores mas frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de méas de

14.000 usuarios que han identificado mas de 43.000 factores:

Que yo sea estable 435
Que mi convivencia sea armoniosa 393
Que yo tenga pareja 309
Que yo tenga una relacién estable 201
Que yo no esté solter@ 167
Que mi convivencia sea estable 158
Que mi convivencia incluya comunicacién entre ambos 155
Que mi convivencia incluya compartir proyectos 147

¢,Cuales son los factores mas seleccionados en el ocio?

Estos son algws de los factores mas frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de mas de

14.000 usuarios que han identificado mas de 43.000 factores:

Que yo prefiera que el ocio respecto a la compafiia 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 compafiia sea alguien con quien disfrutarlo 124
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¢ Cudles son los factores mas seleccionados en el desarrollo profesional?

Estos son algunos de los factores mas frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de méas de
14.000 usuarios que han identificado md8.600 factores:

Nombre Total
413

Que mi trabajo me permita realizarme personalmente

Que mi empresa sea reconocida 173
Que mi trabajo me haga conseguir saber sacar lo mejor de mi 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 Utiles 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

¢, Cuales son los factores mas seleccionados en el hogar?

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

Nombre Total
Que mi vivienda sea acogedora 248
Que mi vivienda sea en cuanto a tamafio grande 169
Que mi vivienda sea comoda 119
Que mi vivienda sea limpia 100

Que mi vivienda tenga en el interior buena decoracién o disefio 87

Que mi vivienda sea en cuanto a tipo una casa 71
Que mi vivienda sea luminosa 69
Que mi vivienda sea elegante 65
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¢,Cuales son los factores mas seleccionados en la salud?

Estos son algunos de los factores mas frecudetdsmade febrero 2010 de un total de mas de
14.000 usuarios que han identificado mas de 43.000 factores:

Nombre Total
Que mi alimentacién sea equilibrada 254
Que mi descanso sea suficiente 242

Que mi higiene psicolégica me permita sentirme feliz 187

Que yo fisicamente sea san@ 174
Que mi higiene psicolégica sea buena 162
Que mi alimentacién sea sana 149
Que yo fisicamente sea atlétic@ (equilibrad@) 121
Que mi alimentacién me permita estar san@ 114

¢,Cuales son los factores mas seleccionados en el dinero?

Estos son algunos de los factores mas frecuentes a fecha de febrero 2010 de un ti#al de mas
14.000 usuarios que han identificado mas 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
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¢,Cuales son los factores mas seleccionados en la familia?

Estos son algunos de los factores mas frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de méas de
14.000 usuariosig han identificado méas de 43.000 factores:

Nombre Total
Que yo sea atento con los mios 115
Que yo pueda formar una familia 61
Que yo tenga buena relacién 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

¢, Cuales son los factores mas seleccionados en los amigos?

Estos son algunos de los factores mas frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de mas de
14.000 usuarios que han identificado m&3.0e0 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 nimero sean muchos 68
Que yo pueda hacerme cargo de mis amig@s cuando me necesiten 56
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¢ Cuadles son los factores mas seleccionados en el crecimiento personal?

Estos soralgunos de Idgsctoreanas frecuentesfecha de febrero 2010 de un total de mas de

14.000 usuarios que han identificads de 43.000 factores:

Nombre

Que yo pueda sacar lo mejor de mi

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

Que yo sea feliz

Que yo tenga un proyecto de vida en el que intente ser mejor persona
Que yo tenga un proyecto de vida en el que me intente conocerme mejor
Que yo tenga un caracter positivo / optimista

Que yo disfrute de mis amigos

Que yo tenga un caracter que me dé confianza

Total
132
112
101

78
76
75
73
72
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La idea ahora es marcarse un cambio para conseguir tatieries ue 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.

Bienvenide, Jonsthen Saul | Salr

Auto| .
‘ou‘ lng Quiénes somos Preguntas y respuestas El libro Lo que dicen de nosotros Conoce el método

1 2 3 4 5

Doénde estoy Doénde quiero estar Clasifico lo que quiero  Qué voy a camahiar Ep ol fiiug mavgn

¢ Que tienes que cambiar para conseguir lle

- . . . . ;Cuando lo voy a conseguir?:
Por ualtimo, piensa qué debes cambiar para tener la vid 20/08/2009
;Qué me voy a regalar cuando lo consiga®:
Paseo porla plava]

Ayuda: Puede ser una cena con los amigos, un disco o unas

(TS

A

@ Amor @ [JOcio © £ Hogar © « Salud © & Crecimiento personal © (il Dinero © 4 Trab

vacaciones.
Anadir @
Cosas que necesito | Cosas que me motivan ¥ s6l0 cambios recomendadof
(Cumplido) Que mi pareja sea guap@ | I~ cambiar mis gustos en el
(No cumplido) Que mi convivencia sea limpia s .
(Cumplido) Que yo sea estable © T Buscaricambiar de pareja
(Cumplido) Que mi convivencia incluya compartir tiempo juntos @ I™ sugerir a mi pareja que cambie

(No cumplido) Que mi pareja tenga el cuerpo con tatuajes
(Cumplido) Que mi pareja sea de raza india

@ I” ayudar a mi pareja a cambiar
(No cumplido) Que mi pareja sepa reconocer mis emociones -

¢Cudndo lo voy a conseguir?

@ i Fle Edt Vew Insert Format Tools Actions Help AdobePDF

B +Qué me voy a regalar cuando I} Reply | liReply to All | i3 Forward | & B | B2 | w [ (8 X | & - + - A¥ |4} | @ !

From: ' web@autocoaching.info Sent:  sébado 01/08/2009 8:00
Tox

Co

Subject: Recordartorio del cambio AL g ing.info

& sino el cambiol

Los cambios que reciéntemente te has marcado, ordenados por prioridad Fecha de ¢ Au' -
Buscar una pareja con unas caracteristicas determinadas ‘out lng
Esto es algo nuevo
Esto es algo nuevo también

Estimado,

El dia 31 julio 2009 indicaste que ibas a realizar un cambio, Buscar un
trabajo extra que aumente mis ingresos ,y la fecha de compromiso se
cumplic ayer. ;Qué tal te haido?.5i lo has conseguido, no aolvides tu
premio, cena.

Si nolo has conseguido no te desesperes. Es mas significativo meditar jpor
qué no he conseguido llegar a un objetivo al que inicialmente te fue facil
comprometerme? No nos engafiemos, porque es mas importante averiguar
si realmente era algo que queriamos cambiar, que buscar los detalles del
incumplimiento. Ahora es buen momento para volver al web y comprobar
un poco nuestro estado actual de felicidad. Y que nadie se angustie si no

El sistema nos enviard umail recordatorio e sorlgue sl canbio 2 3 primers. daimot
dia después de Ilmcha seleccionada con o e el Hienes seieccionados £
Compromiso- El equipo de Autocoaching

admin@autocoaching.info - http://www.autocoaching.infa

; Estds recibiendo este e-mail en respuesta a tu solicitud de clave en
Autocoaching®. 5i no lo has solicitado, ignora este e-mail por favor o

{ ponte en contacto con admin@autocoaching.info Este mensaje, v en su
i caso cualquier fichero anexo al mismo, puede contener informacion

Video explicativo: http://www.autocoaching.infoAwleo/videos/metodo/auto4.swf
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Me indicas un ejemplo de los cambios erae de la variedad?

Segun nuestros gustos o factores seleccionados, es recomendable seleccionar un cambio que
consiga alcanzar nuestros deseos. Son mas de 14.000 los cambios que sugiere el sistema dentro :
todas las areas de la Rueda de la Vidayassfmh 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 () ﬂ Hogar {5} e Salud (2} . Crecimiento Personal (1} | Dinero {0} .f' Trabajo {10} 83 Familia (4 ':}- Amigos (0}
7 Mostrar solo los factores gue no se cumplen

Cosas que necesito | Cosas que 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 B ) - _

“3 Quayo prefiera que el acio respecto a la campafiia sea con & Cambiar mitipo de osio

~(@ Dedicar mi tiempo de ocio a otras actividades
~(@ Dedicar mitiempo de ocio a actividades relacionadas con el cuerpo

£2 Quevyo prefiera gue el ocio tenga museos - Realizar actividades gue tengan gue ver con los medios de
carnunicacian

~(@ Realizar actividades gue tengan gue ver can la cultura
(@ Frecuentar lugares relacionados con la restauracidn
~@ Dedicar mi tiempo de ocio a aficiones o hobhies
= ~(@ Dedicar mi tiernpo de ocio a actividades relacionadas con el
of

compafieros del trabajoy con algunos
“2 Quevyo prefiera gue el ocio sea en ofra ciudad

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

D Realizar actividades fque tengan gue ver con la cultura

Si, la web manda un mail el dia después del cambio para recordarte tu compromiso.

[N EEE RS Recordartorio del camiio Autocoaching - hitp /Auiaw.autocoaching.info - Message (HTML) e
&)
Message | Adobe FDF

DD KDY D e Y a7

Reply Reply Forward | Delete Moveto Create Other | Block | | uorjueec | Categorize Follow Mark as send to
o All Folder~ Rule Actions+  Sender k3 Up~ Unread | 16 Select™ | OneNote
Respond Actions JunkEmail T Options 5 Findt OneNote
From: web@altocoaching info Sent: lunes 01/02/2010 8:00

Tar
ce
Subject: Recordartorio del cambio Autocoaching - hitt ftocaaching.inft

Autad. ‘
coaching

Estimado

El dia 31 enero 2010 indicaste que ibas a realizar un cambio, Modificar mis habitos alimentarios para que sean saludables ,y la fecha de compromiso se cumplié ayer. ;Qué tal te
ha ido?.5i lo has conseguido, no olvides tu premio, healtier body.

Si no Lo has conseguido no te desesperes. Es mds significativo meditar ;por qué no he conseguido llegar a un objetivo al que inicialmente te fue facil comprometerme? No nos
engafiemos, porque es m4s importante averiguar si realmente era algo que querfamos cambiar, que buscar los detalles del incumplimiento. Ahora es buen momento para volver
al web y comprobar un poco nuestro estado actual de felicidad. Y que nadie se angustie si no consigue el cambio a la primera. jAnimot

Te recordamos que has realizado 1 ruedas de la vida, tienes seleccionados 9 factores y te has marcado 3 cambios.
El equipo de Autocoaching

1g.info - http:// autocoaching.info

Estds recibiendo este e-mail en respuesta a tu solicitud de clave en Autocoaching®. i no lo has solicitado, ignora este e-mail por favor o ponte en contacto con
admin@autocoaching.info Este mensaje, y en su caso cualquier fichero anexo al mismo, puede contener informacidn confidencial ylo privilegiada, siendo para uso exclusive
del destinatario. Si Vd. no es el destinatario o (o ha recibido por error, por favor, informe inmediatamente al emisor y destrayalo. Estd estrictamente prohibido por la
tegislacion vigente realizar sin autorizacion cualquier copia, revelacion o distribucion del contenido de este mensaje sin la autorizacion expresa del remitente. Las opiniones
expresadas en este correo son las de su autor y no son, necesariamente, compartidas por Autocoaching®. =
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¢, Cuales son los cambios mas seleccionados?

Existe una opcion en la web Autocoachirty que permite ver los cambios mas
seleccionados por distintas clacaciones como sexo y geografia.

¢,Cuales son los cambios mas seleccionados en el amor?

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

Nombre Total
Buscar/cambiar de pareja 374
Llegar a acuerdos con la pareja 365

Buscar una pareja con unas caracteristicas 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 psicologica/mentalmente 58

¢,Cuales son los cambios mas seleccionados en el ocio?

Estos son algunos de los cambios mas frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de mas de
14.000 usuarios gse han marcado mas 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 férmulas de ocio 58
Variar mi calidad de ocio 57
Dedicar mas tiempo al ocio 56
Realizar actividades que tengan que ver con la cultura 54

17/29



¢ Cudles son los cambios mas seleccionados en el desarrollo profesional?

Estos son algunos de los cambios més frecuentes a fecha de febreron2@ial de mas de
14.000 usuarios que se han marcado méas de 17.000 cambios:

Nombre Total
Cambiar laboralmente 174
Cambiar mi forma de ser en el trabajo 101

Mejorar la comunicacion 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 lider 55
Que el trabajo cambie 49

¢, Cuales son los cambios mas seleccionados en el hogar?

Estos son algunos de los cambios mas frecuentes a fecha@@@&bree un total de mas de
14.000 usuarios que se han marcado mas 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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¢,Cuales son los cambios mas seleccionados en la salud?

Estos son algunos de los cambios mas frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de mas de
14.000 usuarios que se hamaado méas de 17.000 cambios:

Nombre Total
Cambiar de habitos en mi alimentacién 135

Modificar mis habitos alimentarios para que sean saludables 113

Beber por lo menos dos litros de agua diarios 110
Planificar mi alimentacion para que sea equilibrada 88
Adelgazar 84
Cuidar mis emociones 74
Adelgazar 72
Reducir el consumo de algun tipo de alimento 66

¢,Cuales son los cambios mas seleccionados en el dinero?

Estos son algunos de los cambios mas frecuentes a fecha de febrero 2010 de un t@al de mas d
14.000 usuarios que se han marcado mas de 17.000 cambios:

Nombre Total
Cambiar mi situacién econémica 246
Cambiar mi situacién econémica interviniendo sobre mis ingresos 166
Convertirme en una persona emprendedora 107

Cambiar mi situacién econémica interviniendo sobre mis gastos 103

Volverme mas ahorrador 101
Aumentar mis ingresos 97
Cambiar mis actitudes ante el dinero 93
Convertirme en una persona autosuficiente 90
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¢,Cuales son los cambios mas seleccionados en la familia?

Estos son algunos tiess cambios mas frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de més de
14.000 usuarios que se han marcado méas de 17.000 cambios:

Nombre Total

Cambiar mi actitud con mi familia

Cambiar familiarmente 55
Cambiar la relacion con mis familiares 48
Cambiar mis gustos en la relacion 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

¢, Cuales son los cambios mas seleccionaddes amigos?

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

Nombre Total

Buscar/cambiar de amigos

Ver mas a mis amigos 80
Ser mas atento con mis amigos 65
Que yo cambie con mis amigos 59
Hacer mas planes con mis amigos 58
Prestar mas atencién a mis amigos 53
Contar mas con mis amigos 42

Ayudar a mis amigos cuando lo necesiten 41
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¢,Cuales son los cambios mas seleccionados en el crecipaesdoal?
Estos son algunos de los cambios més frecuentes a fecha de febrero 2010 de un total de mas de
14.000 usuarios que se han marcado méas de 17.000 cambios:

Cambiar psicologica/mentalmente 91
Aprender algun idioma 67
Ampliar mi formacion 63
Cambiar mi caracter 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 visidnMiYo futuro

En la dltima pantalla tleweb, podrems t ecl ®Fat ueste 0Y

i Crgoh Camng o o osd | Supeli | Loged

%ldﬁhing'

Conoce el método Servicios  Preguntas wrespuestas Lo que dicen de nosotros

Quiénes somos

LT GESE M Los Dermas Tienda Infarme de progrezos‘gl
Rueda de [a wida  Factores del cambio Cambioz  hf Yo Futuro  Datos personales  Activacién de Facebaok

:Como quiero ser en el futuro?

Dejermos a un lado todas las limitaciones posibles y escribamos unas lineas de
carmo nos vernos de agui a 10 afios,

JHECES BF M FHET uEr udeo | PFeguni: TeoEnes

Excibamos ura |Tems de cfma ros Emes de ol & 10 2%

Tu dltime plan fue:

De aqui a &0 aflos me weo formando wna familia de al menos dos hijos v disfnstando de wun trabaje que me
primite trabajar dos dias a la semana en casa.

E:rpero haber podide plantar la buaerta v haber wiajadoe 2 muchor pafses.

Guardar y continuar

Video explicativo: http://www.autocoaching.info/vevideo/videos/metodo/auto5.swf

¢ Por qué tengo que registrarme?

El registro es necesao para poder controlar los distintos avances que se realizan al pasar

por todos los pasos de la metodologia.
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Glosario

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

< L . o , ®
A Aplicaciéon miGPSVitaP: aplicaciérconfigurabldasada en tecnolog

webqgue permite a las personas identificar como ser. fBiitassistituir

al coach/ psic-1logo/ é, ayuda t

& ®ste c
proceso de coaching. Se apoya Blajgh de la VigaelMotor de Cam IE“EI
Vital. /

A Aplicacién miGPSProfesiondl: adaptadn de miGPSVitél al
entorno empresarial que permite a los empleados identificar ero'“pos
aumentar su motivacion y compromiso con la empresa. Apoyamds

también en la Metodologia Autocoachingenta para este caso co profea’onal
Mapa del Empleado en la Eyngitdséor de Cambio Profesional

A Aprendizaje proceso mediante el cual, y a través de experiencias, se van adquiriendo
habilidades, destrezas y conocimientos que son de etile@atbsarrollo de la persona

A Cambios aquellas acciones con las que te comepes y que te encaminan hacia un
objetiva

A Coach persona que realiza el proceso de coaching a un cliente. El coach no requiere un
conocimiento experto del problema de su cliente. Mas que ofrecer respuestas, formula
preguntas, ayudando a explorar skpite y a disefiar el futuro.

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

A Compromiso: determinacion personal de cumplir con los objetivos marcados mediante la
realizacion de acciones. Antes de marcar los objetivos es muy importante conocer si
realmente estds comprometido con ellos. Tiene que surgir de tu interior

A Confianza caracteristica de la relacion entre el coach y su cliente que debe existir entre el
coach para que el coaching llegue a buen puerto.

A Coste de oportunidad ganancia o pérdida asociada a cada una de las posibilidades que se
han visto abandadas al realizar algiin cambio.

A 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.

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

A Depresion:estado de infelicidad prolongado en el tiempo.

23/29


http://www.migpsvital.com/
http://www.migpsprofesional.com/

1

Emociones fenédmenos mentales de respuesta a estimulogrmranguna forma de
sentirse y que nos inducen a la accion.

Estereotipos imégenes, ideas o expresiones repetidas sin que hayamos comprobado si
realmente son veridicas.

Exito: resultado feliz de una actuacion, pudiendo significar para cada persgistintasas

Factores las cosas que imperativamente precisa (factor necesario) o le gustaria tener (factor
motivador) a cada individuo para ser feliz, y estar satisfecho en cada uno de los sectores que
constituyen IRueda de la VmalMapa de la Vida

Felicidad: estado de animo que se consigue con el éxito en una o varias areas de nuestra
vida. En general se es feliz cuando se tiene un promedio suficiente en los vdRuredade la
de la VideEs un valor subjetivo que puede variar con el tiempo.

Mapa de /a Vidaherramienta que contiene, extiende y detalla los distintos apartados de la
Rueda de la Vigdaos permite realizar uimdode nuestro estado de la felicigiada detectar
aquellas areas sobre las que comenzar a trabajar.

Mapa del Empleado en la Empresaherramienta que contiene, extiende y detalla los
distintos apartados deRaeda del Empleado

Metodologia Autocoaching: conjunto de métodos y practicas que facilita a las personas
saber como conseguir la felicidad, desarrollando mediante distintas herramientas el potencial
profesional y humano. Es una metodologia universaepaaplicada de forma individual

por cada personiaa siguiente figura muestra los componentes principales:

ETER CHERVTE! Coaching de la Variedad

| 3 U SUENOS s ’a
HACER REALIDAD SUS
; CUESTA MUXPOCO
1 2

2

Queé Qué voy
quiero , a cambiar/
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Mi Yo Futuro aquellos objeflvos 0 metas que se desean conseguw en la Vlda N muchas
escuelas se utiliza el equivalens/e@osy empresaimente deision.

Motivacion: razon que da impulso y refuerza la voluntad de actuar para alcanzar las metas
marcadas.

Objetivo: resultado deseado. También se utiliza indistintalagralabra meta

Prejuicios. la accion o el efecto de juzgar las emdas del tiempo oportuno o sin tener de
ellas un cabal conocimiento. Se basan en generalizaciones o falsas inferencias.

Recordatorios cosas para no olvidar nuestros objetivos, metas, deseos, motivaciones, etc.
Recursa cualquier elemento que puedalayal logro de los objetivos.

Rueda de la Vida una herramienta que nos permite visualizar de forma grafica nuestro
estado de la felicidad en las areas que incorpora.

Rueda del Empleado una herramienta que permite visualizar de forma gréfica la
satishccion del empleado en una empresa.

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

Solucién Autocoaching 3.0 es el medio 6ptimo paranas a disposicion de la empresa la
metodologia Autocoachfhgn poco tiempo y con rapido retorno de la inversién

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

Visualizacion (actta como si): procesde usar la imaginacion para explorar las
consecuencias de acciones antes de que hayan ocurrido realmente.
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CV- Pedro Amador Lopez

Experto en coaching y en comunicacioiedro Amadorpone al alcance de k& personas

la pionera metodologia Autocoachind® que consigue mejorar la productividad de las
personas, tanto personal como profesionalmente. Un valor seguro que ofrecetodos
practicos para saber cdmo conseguir la felicidad, incrementando la motivacion y
profesionalidad.

Fundador y socio director deitocoaching S.L.,
despuésdle unaccidentejue sufrié unos afos atras,
descubrié como con su experiencia personal podia
ayudar a las personas. Tresis afios de
investigacion, ha desarrollado ianovadora
metodologi@utocoachint queayuda a conseguir
la felicidadEsta metodologia es el motor de la web
autocoaching.es que en la actualidad sirveyte ap
a mas de A000 usuarios activos en Internet
acercandolas a la felicidad da forma sencilla y
responsable

Publicoen el afio 200& | l i bro u
Como conseqguir lo mejdre _un o dnpombie

en siete idiomay editadoactualment@or Gran Aldea
Editoresen LatinoaméricaGrancher(Coleccion ABC ern
el mercado de habla franceBa)mayo de 201€e edibsus egundo | i br o, 0OAut o
despertar 0 edicyoacorltD Editerigl.uem rdago de 2011 publica su primer dibro
blogdisponible emwww.conseqguirlafelicidad.cgmue trabaja en profundidad la felicidad

Ha dedicado sugl hfios de trayectoria profesional a la optimizacion de soluciones en grandes
clientes, tanto nacionales como internacionatra: (SRM),Fagorindustrial (PLM)Efacec

(CPM), ITP (CPM), OTIS (ERP) entre otros. Con experiencia en varios sectores industriales,
especialmente en el mercado de software y forni@oftware AG, Baan, Infar Esadg ha

podido desarrollar una amplia experiencia en Tecnologias de &clidfpBusinesstelligence

Redes Socialgsmetodologias para la rapida implantacion de soluciones

Colaborador asociado desde 200Bsdele Madrid como tutor en la asignaturadompany
Projet (ICP)en el programa deixecutiveMBA y en médulos espales para clientes como
ADIF, Unién Fenosao PwC Autor del disefio de un curso pardeshrrollo € habilidades de
presentacion profesional efection demostradaabilidad para presentar en publico.

Formado comadngeniero Informatico (UAM) con cursos de doctorado de especializacion en
Businesstelligeeecompleto su formacion &sade con el programixecutive MBA (2003).

Su formacion ewmoachingy liderazgo ha sido desarrollada en la prestigiosa escuela americana
CTI (Coaching Traininbpstitute. Adicionalmente tiene formacion eaachimg sistemas por
OSRCy coachimgecutivo poAECOP, PNL por Systemico certificado efinamica Espiral

entre otrasSocio colaborador eECOP y delCF. Formaar y CoachACC por ICF) en
herramientas avanzadas de coaawatpadsacomo CCE por ICF.

Se puede comprobar una entrevista persoimeivww.pedroamador.com/pedro
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Algunasreferen(:las

Contamos con &s de 2000 usuarios que disfrutan de nuestroscievde la welde
autocoaching.eg&ntre las empresas que se han beneficiado de nuestros servicios se cuentan
Niveg Value RetgiDracle NycomedGimnasioPIR, o Real Madrid.C.F.

Ademas de la difusion local en presentaciones, mediosaytd®bdching.es/presenera
mediostv.htm)), se ha presentado la metodologia, en congresos como: Primer Congreso
Iberoamericano deoachiren Argentina en agosto del 2009, eif lmrnada deoachiren

Urugudy en marzo del 2018, | Congreso de ICF en IberoamaériPeru) en julio 2010 el
Congreso Europeo de Coaching ICF en Madrid 2@frg otros.
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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

Existe undossier de introduccion: http://tinyurl.com/IntroAC en donde se accede a la

informacion mas importante, ampliada en los siguiemtessen|

Empresa AutocoachingS.L.

Canal d¥/ideos Autocoachimip://www.youtube.com/autocoaching
Solucion AutocoacRi8d) http://tinyurl.com/AutoCoaching3

Marcas y registtatsp://tinyurl.com/MarcaAutoC

Metodologia Autocoaching

Dossier leguntas Frecuentes (AA&pdologihttp:/tinyurl.com/FAQMetodo
Rueda de la vida en EzorleMapa de la Vidstp://tiny.cc/MapaVida
Videosel Mapa de la Vida yrletodologihttp://bit.ly/RuedaVida

Libros Autocoaching®

DossiePreguntas FrecuenteAQ Libroshttp://tinyurl.com/LibrosPedro
Dossier de presentaciones dehlitpditinyurl.cor@Presentaciones
Autocoachingé@o conseguir lo mejor de uno iiisin@ran Aldef}tp://tinyurl.com/Autocoaching
Autocoaching para desp@egt id) http://tinyurl.com/AutocoachingLID
Web autocoaching.es

Dossier Preguntas Frecuentes (FAQttwehinyurl.com/WebAutoC
Manual de usuarnieb Autocoachtngttp://tinyurl.com/ManutiA
Tutorial @bautocoaching.elsttp://tinyurl.com/TutorialAC

Aplicacion miGPSVitaP para clientes y accionistas
Portal web con informaditip://www.miGPSVital.com
DossiePreguntas Frecuentes (Bqi¥acion miGPS Vitattp:/tinyurl.com/ApmiGPSVital
Presentacion comergglicaidn miGPSVitahttp://tinyurl.com/ApGPSVital :
Manual administracidmicacion miGPSVitaitp://tinyurl.com/ApmiGPSVitalManual

Aplicacion miGPSVitd® para empleados

Portal web con informaditim//www.miGPSProfesional.com

Dossier FABplicaciomiGP®rofesical®: http://tinyurl.com/ApmiGPSProf

Presentacion comergjataciormiGP®rofesiaad®: http://tinyurl.com/ApGPSPro

Manual administracinticaciomiGP ®rofesiaa®: http://tinyurl.com/ApmiGPSProManual

Toda la informacién se encuentra recopilati&ntiny.cc/sefeliz
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