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M1U1. ;Qué es el coaching y el liderazgo personal?

1. Introduccién

Antes de comenzar un proceso de coaching y cambio hacia el liderazgo personal es ne-
cesario definir ambos conceptos y comprender realmente lo que implican.

11 Coaching

Comenzamos a adentrarnos en materia. Este es un curso de Coaching y Liderazgo Personal,
por lo que debemos comenzar definiendo ambos conceptos.

El término coaching surge del mundo deportivo. El primero en hablar de esta me-
todologia es Timothy Gallwey, en su libro “El

juego interior del tenis”. El coaching nos hace = “Siempre hay un juego interior
conscientes de ese “juego interior” (emocionesy = €n tu mente, no importa qué

pensamientos que influyen en nuestro compor- ~ ©€Ste€ sucediendo en el juego
exterior. Cuan consciente seas
de este juego podra marcar la
diferencia entre el éxito y el

fracaso en el juego exterior”.
Existen multitud de definiciones del término Timothy Gallwey.

tamiento) y nos hace ser mas efectivo tanto en
el ambito personal como profesional.

coaching, por su sencillez y su relacién con el

contenido de este curso veremos la utilizada por

Juan Fernando Bou: '“El coaching es una disciplina moderna definida como una poderosa
berramienta de cambio orientada hacia el éxito, bhacia la consecucion de los objetivos, metas
o retos que nos marquemos”. Analicemos cada uno de los aspectos que plantea para com-
prender bien el concepto y por ende, este curso y su relaciéon con liderazgo personal:

* Exige un movimiento del presente al futuro, una
HERR&“HE'I‘JA DE voluntad de cambio. El coaching no es posible si uno no
quiere. El primer paso es querer ese cambio.

+ Se enfoca a lo que hacemos bien, a la mejora continua,
a ser mejor persona y profesional, a sentirnos mejor con
NOSOIToS Mismos.

CONSECUCION DE N | 6. al i6n. al | n
OBJETIVOS, METAS O OS5 mueve a la action, a la conseCucion, al 1ogro. Es

RETOS una herramienta proactiva, que nos impulsa.

+ Nosotros somos los que nos marcamos los objetivos,

metas o retos, nosotros somos los responsables v por eso
QUE NOS MARQUEMOS se relaciona con el liderazgo personal, con ser lider de tu
vida.

Gréfico 1

Antes de continuar, conviene delimitar exactamente en qué consiste el coaching como

1 Bou, J.F. (2013). Coaching educativo. Espafia: LID Editorial Empresarial.
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proceso de aprendizaje, tiene las siguientes caracteristicas:

Tiene un comienzo y un fin.

Parte de la situacion real para llegar a una situaciéon deseada.

Se compone de formulacion de objetivos, planes de actuacion y evaluacion, para volver
de nuevo a la reformulacion de objetivos.

Depende del compromiso y la voluntad de la persona implicada.

Siempre es un proceso voluntario, no existe el coaching forzado.

Debe partir de la motivacion de cambio y mejora.

Para llevar a cabo un proceso de coaching es necesario contar por una parte con un
potenciador o facilitador, se trata de la figura del coach y por otra con una persona que
quiera y esté motivada hacia el cambio, que se denomina codachee. En este entorno de
aprendizaje del curso que estamos siguiendo la figura del coach esta representada por el
curso en si (material, actividades, evaluaciones, tutor) y el coachee es el alumnado.

CONSECUCION

DE OBJETIVOS

Gréfico 2

En este curso de coaching y liderazgo personal, este manual pretende hacer las funciones
de coach, de modo que ayude al alumno a conseguir sus metas y objetivos, alcanzando
de este modo el liderazgo personal necesario para tomar las riendas de su vida y con-
seguir el éxito. Entendiendo el éxito como aquellos objetivos que previamente se han
establecido, que, obvia la aclaracion, seran diferentes en cada caso.

Uno de los mayores inconvenientes que nos encontramos en los procesos de coaching
es la resistencia al cambio. Un analisis de qué razones nos llevan a las personas a mos-
trarnos resistentes al cambio nos ayudara a comprobar si nosotros somos resistentes al
cambio:

- Cualquier aprendizaje nos exige un esfuerzo adicional. Es necesario tener muy pre-
sente el beneficio que nos va a reportar el aprendizaje para valorar la dedicacion de ese
esfuerzo.

- Es frecuente mostrar temor a descubrir nuestras limitaciones, cualquier aprendizaje
nos muestra muchas cosas que no sabemos, de las que no éramos conscientes. Debemos
enfocar el aprendizaje como un proceso positivo para superar esas limitaciones y no con
miedo.

- Se suele mostrar resistencia a desaprender. En muchas ocasiones el aprendizaje de
nuevos habitos o conductas comienza por desaprender u olvidar comportamientos que
para nosotros eran habituales.

Si identificamos en nosotros alguna de estas resistencias es importante realizar un ejer-
cicio de reflexion y mentalizacién y tener en cuenta que para favorecer los procesos de
cambio es fundamental partir de los siguientes principios:



M1U1. ;Qué es el coaching y el liderazgo personal?

Fr-Cre«:_bf en el cambio, el *El problema es que en R
cambio es posible v cada uno muchas ocasiones no somos
de nosotros podemos llevarlo conscientes de nuestros
a cabo con un guia v un puntos fuertes, de lo que
asesoramiento adecuado. somos capaces. El siguiente

capitulo se centrara en este

punto.

RECONOCER
NUESTRAS
PROPIAS

FORTALEZAS Y J)

TALENTOS

TENER UNA
ACTITUD
\_ POSITIVA

EXTERIORIZAR
4 Y SER
CONSCIENTES
DE NUESTRAS
EXPECTATIVAS

ENCONTRAR
SENTIDO Y ™
UTILIDAD A

TODO LO QUE

SE APRENDE

= Muchas veces no
CONSegUIINos NUestros
objetivos porgue no nos los
proponemos, no los
exteriorizamos, no los vemos

por escrito, Este curso nos
guiard en este punto,

» Cuando comenzamos
cualquier aprendizaje debe
estar relacionado con nuestra
realidad, nuestros objetivos,
nuestros intereses y
encontrarle el beneficio, el
para qué.

Gréfico 3
En un proceso de coaching se establece una relacion entre coach y coachee en el que se
determinan unas reglas y unos compromisos. A lo largo de este curso el alumnado es el
coachee, pero no hay un coach directo que pueda supervisar el cumplimiento de esos
compromisos y reglas, por lo que el éxito en el proceso que hoy comenzamos va a de-
pender en la totalidad de la voluntad y el compromiso interno del alumnado.

Existen diferentes tendencias y escuelas en coaching que marcan distintos procesos, aun-
que todos tienen la misma esencia. En este curso perseguimos un proceso de coaching
que nos lleve a un liderazgo personal para conseguir un mayor éxito profesional y/o
personal.

El primer paso es crear consciencia en el coachee, en este caso el alumnado, de la nece-
sidad de ese proceso de cambio. Como todo cambio y aprendizaje, requiere un esfuerzo,
tiempo, dedicacién... y si no hay convencimiento, deseo, ganas, ilusion, expectativas... el
proceso hacia el liderazgo personal tiene muchas posibilidades de fracasar.

Debemos comenzar haciéndonos las siguientes preguntas:
- ¢Estoy dispuesto a dedicar parte de mi tiempo a este proceso/curso?
- ¢Estoy motivado hacia el cambio de liderar mi vida?
- ¢Qué espero conseguir?
- 4Como me quiero sentir al final del proceso/curso?
- ¢Para qué quiero hacer este curso?

En este caso la mejor opcion es seguir las siguientes fases:
- Diagnoéstico de la situacion actual: anilisis y observacion de nuestras fortalezas y
areas de mejora competenciales. Este punto se verd en profundidad en el siguiente capi-
tulo sobre Autoconocimiento.
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- Descripcion de la situacion deseada: determinacion de objetivos, de lo que cada uno
quiere conseguir. Este punto y los siguientes se analizaran en profundidad en el capitulo
sobre Desarrollo de un plan estratégico para conseguir tus objetivos.

- Plan de accion: elaboracién un plan de accién y adquisicion de compromiso sobre la
ejecucion de dicho plan.

- Mantenimiento de la situacion en el tiempo: debemos trabajar nuestra fuerza de
voluntad y de compromiso.

- Medicion de los resultados: comparar la situacion actual con la deseada e introducir
de nuevo acciones correctoras en forma de objetivos. Al final del capitulo sobre Desa-
rrollo de un plan estratégico para conseguir tus objetivos, se desarrollard como llevar
a cabo la evaluacion de los resultados. No debemos perder de vista que el proceso de
coaching es un proceso en movimiento que en el momento en el que detecta desvio de
la situacion deseada requiere de establecimiento de nuevos objetivos o reestructuracion
de los marcados previamente.

Esquema ciclico del proceso de coaching:

Diagnostico Descripcion
de la de la
situacion situacion
actual deseada
MU:;lII:m" le_! de
accion

resultados

Manteni-
miento de
la situacion
en el
ticmpo

Gréfico 4

De forma mucho mas sencilla se define un proceso de coaching como un proceso que
comienza con la determinacién de unos objetivos y concluye con la consecucion de los
mismos.

En coaching debemos diferenciar entre objetivos finales y de proceso (también llamados,
tareas de desarrollo o desempeno).

Estas tareas de desarrollo o de desempefio nos permiten estimar los progresos, propor-
cionan motivacion al coachee o alumno, dependen en su totalidad de la persona.

El establecimiento de estos objetivos y tareas es uno de los puntos mas complicados del
proceso de coaching. Destinaremos a profundizar en este tema el cuarto capitulo sobre
Desarrollo de un plan estratégico para conseguir tus objetivos.



M1UL. ;Qué es el coaching y el liderazgo personal?

Actividad recomendada: Antes de comenzar un proceso de coaching, como el
que plantea este curso, es fundamental redactar una serie de compromisos o prin-
cipios en los que se basara el proceso. A lo largo del curso tendremos momentos
de bajon en los que nos plantearemos: ¢merece la pena este esfuerzo, qué voy a
conseguir realmente, seré capaz?

Para hacer frente a esas dudas que pueden aparecer en el proceso vamos a elaborar
un listado de compromisos o principios. Este listado sera personal y no es necesa-
rio hacerlo publico, tan sélo tenerlo cerca y leerlo de vez en cuando.

Ejemplo de compromisos o principios:

0. Tendré la mente abierta al nuevo aprendizaje y estaré dispuesto al cambio,
siendo consciente de que muchas cosas chocaran con mi perspectiva actual.

1. Soy capaz de cambiar, todos podemos y yo también, me comprometo a man-
tener este pensamiento durante el proceso.

2. Quiero cambiar para sentirme mejor conmigo mismo, para ser mas feliz, para
disfrutar mas de mis relaciones con los demas.

jAnimate a elaborar los tuyos!

1.2 Liderazgo personal

Analizado el concepto de coaching dedicaremos unas lineas a profundizar en el concepto
de liderazgo personal.

Al hablar de liderazgo nos vienen a la mente diferentes tipos: liderazgo estratégico de
una organizacion, liderazgo de equipos de una empresa o un deporte, liderazgo en un
grupo de amigos... pero en este curso nos vamos a centrar en nuestro propio liderazgo
como rasgo de personalidad que nos llevara a conseguir de manera satisfactoria nuestro
desarrollo personal.

Una buena forma de entender qué es el liderazgo personal es imaginarnos una persona
que rebosa seguridad, confianza, decisioén y asertividad, y que aplica esas competencias
en su vida profesional y personal. Son las mismas competencias que definen a un lider
de equipos, pero aplicadas a uno mismo. Supone tomar el control de nuestra propia
vida, ser autéonomo para decidir lo que te parece que esta bien hacer y lo que no, tomar
decisiones de forma correcta y segura. Nuestra vida depende s6lo de nosotros, para ello
debemos conocernos, confiar en nuestra intuicién y toma de decisiones, en que podemos
tomar el mejor camino y hacer las cosas bien. Tomar las riendas de nuestra vida implica
vivir nuestra vida de manera consciente, tomando el control.

“Atrévete a tomar el control de
tu nave, nadie mas que ta debe
pilotarla”. Juan Sebastian

Celis Maya

Un buen lider debe definir su vida en base a
sus objetivos, deseos, inquietudes, retos, metas
(todo aquello que le lleve a la felicidad), a conti-
nuacién plantifica y actia para que su vida dis-
curra por el camino marcado.
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2. Relacion con nuestro éxito
profesional

El coaching consiste en ensefiarnos a pensar por nosotros mismos, a descubrir nuestro
potencial y por tanto nuestro camino hasta el éxito, ya sea en el ambito personal o en
el trabajo. Un proceso de coaching supone un cambio tan profundo que se ve afectada
toda la persona, al igual que la toma de conciencia de nuestro liderazgo personal, son
dos conceptos inseparables.

Si tomamos consciencia de nuestras habilidades, competencias, potencial y nuestra ca-
pacidad en la toma de decisiones es inevitable que se transmita seguridad, confianza,
autonomia, en nuestro puesto de trabajo.

Este curso esta planteado para enfocarlo tanto a nivel profesional como personal. Cada
participante decidird qué enfoque desea darle, teniendo en cuenta que en ambos casos
las habilidades y competencias adquiridas se transferiran a ambos entornos.

Diferentes autores concluyen que no podemos diferenciar entre éxito personal y el éxito
profesional. Tener una serie de caracteristicas, que trabajaremos a lo largo de este curso,
nos ayudara a conseguir ese €éxito en ambas facetas de nuestra vida.

El escritor y fundador de Likeable Local, Dave Kerpen?, ha seleccionado lo que él consi-
dera: “Las principales diferencias entre las personas exitosas y las que no tienen éxito”.
Veamos las diferencias y analicemos en nuestro caso en qué lado de la balanza estamos.

PERSONAS EXITOSAS PERSONAS QUE NO TIENEN EXITO

1 Asumen el cambio Tienen miedo al cambio

2 Quieren que otros tengan éxito Esperan que otros fracasen

3 Respiran energia Estan llenos de ira

4 Aceptan sus fracasos Culpan a otros de sus fracasos

5 Hablan de sus ideas Critican a la gente

6 Comparten informacién Acumulan la informacién para si mismos

7 Dan a la gente todo el mérito por | Se atribuyen el mérito de los demas
sus victorias

8 Establecen metas y planes de vida | No fijan metas

9 Llevan un diario No llevan un diario

10 Leen todos los dias Ven television todos los dias

11 Aprenden continuamente Piensan que ya lo saben todo

12 Felicitan a otros Critican a los demas

13 Perdonan a otros Guardan rencor

14 Saben lo que quieren ser No saben lo que quieren ser

15 Tienen gratitud No aprecian a los demas

2 Kerpen, D. (2011). Likeable Social Media. McGraw-Hill.

10
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Actividad recomendada: A continuacion te invitamos a realizar una reflexién que
te ayudara a descubrir si estis mas cerca de ser una persona de éxito o no exito-
sa. Para ello debes responder las siguientes preguntas en la casilla SI o NO, cada
pregunta hace referencia a una de las diferencias que nos presenta Dave Kerpen.

PREGUNTA SI | NO

1 |¢Aceptas los cambios que te presenta la vida, lo asumes, asi-

milas positivamente, sin miedo, sin negarlos o esconderte de
ellos?

2 |¢Deseas el éxito de tus compaiieros al igual que el tuyo?

3 |¢Eres alegre, transmites esa alegria, te sientes feliz, de buen
humor?

4 | ¢Aceptas tu responsabilidad cuando fracasas, cuando las cosas
no salen segun lo previsto?

5 | ¢En lugar de contar los chismes de la gente, hablas de tus ideas?

6 |¢Compartes tu conocimiento e informaciéon en redes sociales,
en el trabajo o en la vida?

7 | ¢Valoras el trabajo de los demas dandole mérito a sus victorias?

8 |¢Dispones de una prevision para los tres préximos anos, un
plan estratégico anual y una lista de tareas diarias?

9 |¢Tienes un diario para anotar ideas rapidas que te vienen a la
mente y que no quieres olvidar?

10 |¢Lees cada dia algo nuevo, un libro, un blog, la prensa?

11 | ¢Aprendes cada dia algo nuevo?

12 | ¢Felicitas a los demas por sus éxitos?

13 | ¢Perdonas a los demas por sus errores?

14 |¢Sabes lo que quieres ser, en quién quieres convertirte?

15 | ¢Eres agradecido con la gente que te rodea?

Este ejercicio nos ayudara a tener una aproximacion de los lejos o cerca que estamos de
conseguir el éxito a nivel profesional y personal. Si analizamos cada item vemos que se
relaciona con ambos entornos. Un elevado nimero de SI nos ayudara a estar mas cerca
del éxito y el liderazgo personal en las relaciones con nuestra familia, amigos, comparie-
ros de trabajo. Un elevado nimero de NO significa que vamos a sacar mucho provecho
a este curso, ya que, tal y como veremos en el siguiente apartado TODOS PODEMOS
DESARROLLAR NUESTRO LIDERAZGO PERSONAL.

11
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3. ;(Todos podemos desarrollar nuestro
liderazgo personal?

Rotundamente SI. Sencillamente porque la clave esta en cada uno de nosotros, porque
no depende de nadie mas. Porque siempre hay un factor que podemos controlar y esa
es la actitud, independientemente de las circunstancias, barreras, obstaculos, gente toxi-
ca... nuestra actitud siempre la determinamos nosotros y esa actitud tendra como conse-
cuencia unos u otros comportamientos. Pero en primer lugar debemos ser conscientes,
mentalizarnos, creernos, que esa actitud es cosa nuestra y no de los demas. Partiendo de
esa base, todos podemos desarrollar nuestro liderazgo personal. Ese control de nuestra
actitud dara lugar a cambios en nuestro pensamiento y de forma automatica a nuestros
comportamientos.

Analicemos un ejemplo que nos haga entender porque nuestra actitud depende de noso-
tros y por lo tanto también nuestro comportamiento:

SITUACION ANTES DE UNA REUNION IMPORTANTE HAY UN ATASCO QUE

ME IMPIDE LLEGAR A TIEMPO
Pensamiento 1 | Qué mala suerte tengo, si empiezo con mal pie la reuniéon no puede
salir bien, ya nada puede salir bien hoy.

Actitud 1 Negativa, desanimada.

Consecuencias | Llego tarde, mi jefe esta cabreado, entro nervioso a la reunion vy,
/Conducta 1 como no, sale fatal.

Pensamiento 2 |iVaya, un atasco! Avisaré para comentar que llegaré tarde.

Actitud 2 Tranquilidad, lo tnico que puedo hacer es hacerlo lo mejor posible
en la reunién para que olviden que he llegado tarde.

Consecuencias/ | Aunque mi jefe me recibe con cara de cabreo, me esfuerzo al maxi-

Conducta 2 mo y todos quedan muy contentos con el resultado de la reunion.

En el ejemplo podemos ver como un cambio de actitud y pensamiento (que ambos de-
penden de nosotros) puede producir cambios en nuestra conducta y por lo tanto en las
consecuencias de la misma. Lo que puede terminar en un resultado catastréfico, de noso-
tros depende tener la actitud adecuada, y por lo tanto el comportamiento que nos lleve al
éxito. Esta es la base del liderazgo personal, siempre hay algo que depende de nosotros
y por lo tanto todos podemos liderar nuestra vida, tanto personal como profesional, LA
ULTIMA DECISION SIEMPRE LA TENEMOS NOSOTROS.

El problema es que es mas facil dejarnos llevar por las circunstancias externas que influ-
yen en nuestra vida, es mas comodo ser meros espectadores, dedicarnos a ver como as-
pectos incontrolables deciden por nosotros y luego quejarnos. En el caso del ejemplo es
mas facil quejarnos del atasco, echarle la culpa de mi fracaso en la reunioén y argumentar
que no ha sido culpa mia. Pero, a la vista esta que el resultado es mucho mas negativo.

12



El liderazgo personal depende de cada uno y por lo tanto todos podemos alcanzarlo,
aunque en ocasiones nos argumentamos nosotros mismos con “motivos” que en realidad

M1UL. ;Qué es el coaching y el liderazgo personal?

son excusas que nos impiden tomar las riendas de nuestra vida.

Veamos algunos de estos motivos, ilustrados con
ejemplos, con los que seguro que muchos nos
sentimos identificados, que nos ayudaran a en-
tender la responsabilidad que tenemos en nues-
tros logros a nivel personal y profesional, tomar
consciencia de esa responsabilidad nos ayudara
a sentirnos capaces de conseguir ese liderazgo

“La vida es un libro y usted es
el autor. Es usted quien deci-
de el argumento y el ritmo y es
usted (s6lo usted) quien pasa
las paginas”. Beth Mende Conny.

personal que persigue este curso y que nos conducira al €xito en nuestra vida.

* Esperamos a que las circunstancias sean las idoneas para dar el primer

paso. Nunca se van a dar las circunstancias perfectas para llevar a cabo nuestros
planes. Siempre habra algun factor que no encaje o que no cuadre con nuestros
objetivos. Un ejemplo nos ayudara a entenderlo: “Quiero viajar a Tailandia, pero
nunca es el mejor momento. Primero esperé a tener parveja, porque me apetecia
bacer el viaje en compariiia, después aborrabamos para la boda, a continuacion
los ninios eran pequerios...” Entramos en un circulo vicioso del que sélo nosotros
tenemos la llave para salir y consiste en marcarnos el objetivo y buscar soluciones
para alcanzarlo: busco a un amigo para no ir solo, pido un préstamo, dejo a los
nifios con los abuelos... Una vez que me decido y doy el primer paso, buscamos
las soluciones, si no nos lo planteamos como un objetivo, nunca lo alcanzaremos,
porque las circunstancias nunca seran las perfectas. Visto el ejemplo, nos pregun-
tamos: jpodemos tomar las riendas en esta circunstancia y llegar al éxito (enten-
diendo el éxito en este caso por realizar nuestro viaje a Tailandia)?

La falta de planificacion te desvia de tus objetivos. Acompana esa planifica-
cion con fuerza de voluntad. Es mas facil abandonar si no tenemos una planifica-
cion establecida previamente. En muchos casos el problema es que nos dejamos
llevar por como nos sentimos, por lo que nos apetece y nos olvidamos de lo que
debemos y lo que tenemos previsto. Cuando dejamos de hacer nuestros planes
y caemos en la desidia, la apatia, la desgana, el cansancio... no estamos lideran-
do nuestra vida, estamos haciendo lo que nos apetece en ese momento, y este
concepto no se debe confundir con liderazgo personal. De hecho pensemos, qué
consecuencias tiene en nuestro estado de dnimo, generalmente negativo. Huir de
nuestras obligaciones no nos hace sentir mejor. Pensemos en el ejemplo tipico:
“Quiero salir a correr todos los dias, para ponerme en forma”. ;De quién depende
la consecucion de este objetivo? Exclusivamente de ti.

Nos aburre o no nos interesa lo que hacemos. En ocasiones perseguir nuestros
objetivos supone realizar tareas poco interesantes, aburridas, insuficientes para
nuestras expectativas... Debemos buscar un enfoque divertido, transformarlas en
pequefios retos, habitos que nos aporten bienestar. “Mi jefe me exige que elabore
un informe diario con las incidencias de la jornada. Casi siempre es igual, no en-
tiendo porque tenemos que bhacerlo, es muy aburrido”. Para transformar esta tarea
en un juego o un pequefio reto, podemos plantearnos hoy realizar el informe en
10 minutos, manana en 9, pasado en 8 y asi sucesivamente. ;Por qué una tarea ruti-
naria, aburrida, sin interés (como la elaboracién de un informe de actividad diaria),

13
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no puede convertirse en un juego motivante?

No trabajamos la ilusion. Nos olvidamos que la ilusién no viene sola, hay que
trabajarla, es muy facil decaer. Podemos comparar la consecucion de cualquier ob-
jetivo con una relacion amorosa. No se mantiene sola, hay que cultivar esa ilusion,
hay que alimentarla y a veces es espontineo, sale solo el hecho de incorporar de-
talles a la relacion y otras veces hay que hacerlo de forma voluntaria, proponérselo.
Al igual que en una relacién amorosa, debemos cultivar los detalles y alimentar
nuestra ilusion por alcanzar los objetivos. No olvidemos que lo ficil es venirse aba-
jo, rendirse y dejarse llevar por la desidia, pero tampoco debemos olvidar que esta
en nuestra mano mantenernos. En el ejemplo: “La relacion con mi esposa ya no es
como a comienzo, parece que se ha terminado la chispa, ya no tenemos ilusion”.
Ante este pensamiento, que puede aparecer tanto en una relacion amorosa, como
en el estudio de una carrera, como en el desarrollo de un importante proyecto
empresarial, debemos actuar cultivando esa ilusion, esa “chispa”, esas ganas. Frente
a este sentimiento tenemos dos opciones: 1. Nos rendimos y esperamos a que la
ilusion y las ganas aparezcan solas de nuevo (que seguramente no aparezcan) 6 2.
Hacemos algo para recuperar la “chispa” en esa relacion, esa carrera o ese proyec-
to. De nuevo, ante una situacion que aparentemente depende de factores externos,
podemos intervenir y actuar para favorecer el éxito.

No tenemos autocontrol. Cualquier proceso de aprendizaje necesita el estable-
cimiento de pautas, limites, normas. Y para cumplirlas exige mantenimiento, auto-
control y saber decir que no a las interrupciones, imprevistos, ladrones de tiempo
e ilusion... Cuando somos nosotros los que nos planteamos una serie de objetivos
personales o profesionales, esa presion de controlar que se llegue a la consecucion
nos la marcamos nosotros internamente, nosotros somos los Unicos responsables
de hacer todo lo posible por conseguir esos objetivos, no tenemos jefes, padres,
profesores, que nos presionen para mantenernos en el camino.

No tenemos en cuenta las dificultades. ;En algin momento de este capitulo
hemos dicho que la tarea de marcarse objetivos, mantenerse en el camino y con-
seguirlos iba a ser facil? NO. En alglin momento van a aparecer dificultades, frente
a las cuales serd muy facil rendirse y decir que no seguimos. Eso es lo facil, ren-
dirse. Lo complicado serd analizar las dificultades, ver posibilidades y alternativas
y seleccionar la mejor opcion que nos conduzca a nuestra meta. Debemos estar
preparados y mentalizados para ello, porque si no os coge por sorpresa y hay mas
probabilidades de abandonar. Desde el comienzo es bueno saber que no existen
planes perfectos sin dificultades, ninguna opcion va a carecer de barreras. En nues-
tra mano estd tomar una decision u otra.

Toma tu vida profesional como algo personal. La vida no diferencia, los obje-
tivos personales y profesionales se entremezclan, si quiero pasar mas tiempo con
mis hijos, si quiero un sueldo mas alto, si quiero otro trabajo, si quiero aprender
inglés... todos los objetivos que nos marquemos estan incluidos por factores per-
sonales y profesionales. El fracaso muchas veces es a causa de querer establecer
esta diferencia y no mezclar. No nos podemos encerrar en la idea de que para con-
seguir objetivos profesionales mi vida personal no debe tocarse, es una idea err6-
nea, ya que en ocasiones necesitaremos mas tiempo, motivacion, ilusion, ganas...
que nos lo proporciona nuestra vida en general, no sélo la profesional.
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M1UL. ;Qué es el coaching y el liderazgo personal?

Un vistazo rapido a los ejemplos que acabamos de presentar nos lleva a pensar que efec-
tivamente tomar las riendas de nuestra vida, hacer lo que queramos con ella y conducirla
hacia el éxito, depende de nosotros, por lo tanto TODOS PODEMOS DESARROLLAR
NUESTRO LIDERAZGO PERSONAL. Estos ejemplos en definitiva nos ilustran que la
consecucion de nuestros objetivos y el mantenimiento en la linea correcta no es facil,
van a surgir dificultades e imprevistos que nos lleven a desviarnos del camino, pero debe
prevalecer por encima de ellos nuestro autocontrol, no perder de vista nuestro objetivo
y controlar si cada una de las acciones que llevamos a cabo nos conduce a €l o nos dis-
tancia.
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4. Resumen

A lo largo de esta unidad de aprendizaje hemos aprendido que el coaching es una he-
rramienta de cambio que nos orienta hacia el éxito y se basa en definir una serie de ob-
jetivos (a nivel profesional o personal) y determinar un plan de accién para alcanzarlos.
Unido al concepto de coaching se encuentra el de liderazgo personal, aquella compe-
tencia que nos permite tomar las riendas de nuestra vida, tomar el control de nuestras
decisiones y ser mas autonomo.

Un concepto lleva a otro y ambos nos conducen al éxito, tanto personal como profesio-
nal. Ya que como hemos visto no podemos separar ambos entornos tan facilmente. El
coaching nos proporciona un cambio tan profundo que se traslada a todos los aspectos
de nuestra vida.

En un ultimo apartado del capitulo hemos analizado cémo todas las personas pueden
alcanzar ser lideres de su vida, llegar a ese liderazgo personal que este curso propone.
Ya que, como hemos visto, todo depende de nosotros y por lo tanto de nosotros también
depende eliminar las barreras que nos estin dificultando la consecucién de nuestras
metas. Porque, como dice el refran: “Cuando una puerta se cierra, se abre una ventana”,
pues, seamos nosotros los encargados de buscar esas ventanas y abrirlas.
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M1U2. Autoconocimiento
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1. Introduccién

Dentro de un proceso de coaching dirigido bacia el cambio y, mds concretamente, con
el fin que con este curso perseguimos, desarrollar nuestro liderazgo personal, debemos de
tener muy en cuenta un aspecto clave en dicho proceso: el autoconocimiento.

En el capitulo primero estudidbamos la importancia de hacer un diagnostico de la situa-
cion deseada, con el fin de observar, asi como analizar, nuestras fortalezas y debilidades,
de cara a conseguir nuestro objetivo de liderazgo personal y profesional. Pues bien, aqui
estd la clave, pero no vamos a hablar de este concepto sin antes relacionarlo con el cono-
cimiento en si.

11 Conocimiento y autoconocimiento

El autoconocimiento, como base de este tema, es muy dificil abordarlo y entenderlo sin
antes hablar del conocimiento. Y, ;como hablar de conocimiento sin mencionar las cog-
niciones? Vayamos entonces por orden. Cualquier persona se caracteriza por poner en
practica sus cogniciones, éstas se entienden como el conjunto de acciones por las que
llegamos a procesar la informacion recibida a través de los sentidos. Pues bien, el resul-
tado de este procesamiento de informacién es el conocimiento.

Todo nuestro conocimiento es el resultado de un exhausto procesamiento interno de
todas aquellas acciones, estimulos, vivencias... en definitiva, informaciones que vamos
captando del exterior.

PROCESAMIENTO DE
LA INFORMACION

¥

COGNITIVO

CONOCIMIENTO

Grafico 1
Aclarado esto, pasamos al tema en cuestién, el autoconocimiento, entendiendo éste
como el conocimiento, pero en este caso, de uno mismo. Este proceso, por el cual la
persona identifica sus propias cualidades, caracteristicas y defectos, resulta crucial para el
desarrollo personal de uno mismo. Y no es tarea facil, aunque a priori suene asi, requie-
re de la madurez suficiente para saber apoyarnos en nuestras virtudes y luchar contra
nuestros defectos.
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M1U2. Autoconocimiento

Sabiendo la dificultad de este proceso, es conveniente plasmar sus principales caracteris-

ticas, para aclarar aiin mas el concepto:

- Parte del conocimiento de uno mismo (puntos fuertes y débiles, asi como necesida-

Se debe conformar una imagen final adecuada del “propio yo”.

- Toman vital relevancia los acontecimientos vividos y las emociones experimenta-

Se hace necesario, por tanto, realizar un analisis autocritico para identificar aquello que

tengo y aquello que me falta con el fin de proponer acciones de mejora personal y moti-

varme hacia el cambio. Vemos entonces que el autoconocimiento pasa a ser un elemento

clave dentro del proceso de crecimiento y desarrollo personal, puesto que la gestion
adecuada de esta competencia, hace que la persona:

Tenga un buen conocimiento sobre sus puntos fuertes y débiles, lo que le lleva a un
mayor conocimiento en si.
Conozca sus necesidades, reflexione sobre éstas y comprenda las emociones que de
ellas se trasladan.

Analice las consecuencias que sobre el resto de su entorno puedan causar sus emocio-
nes y controle su comportamiento.
Potencie sus virtudes para conseguir mayor automotivacion.
Conozca sus objetivos y se guie hacia la consecucion de los mismos.

En el siguiente grafico vemos resumidas todas estas ventajas de llegar a un buen autoco-

nocimiento, tal y como venimos hablando en este punto:

Conocer
necesidades

Controlar nuestro
comportamiento AUTOCONOCIMIENTO

Analizar,
comprender y
gestionar
adecudamente
nuestras emociones

Gréfico 2
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El coaching persigue, entre sus objetivos, el que podamos gestionar de manera efectiva
nuestras emociones con el fin de saber regularnos a nosotros mismos, a los demas y a
diversas situaciones, y no seria posible una buena gestion de emociones sin un buen

conocimiento de nosotros mismos.

Si no llegamos a este correcto autoconocimiento,
resultara muy complicado identificar nuestro es-
tado de animo, las consecuencias de este sobre
nuestro comportamiento, lo que se traduciria en
tener impulsos descontrolados sobre nuestras re-
acciones con y para los demas.

Como consecuencia, este conocimiento de noso-
tros mismos nos ayudara a crear sinergia y bue-

nas conexiones con nuestro grupo de amigos, familia, compaiieros... en definitiva, nues-

tro entorno en general.

“Conocerse a uno mismo es la
tarea mas dificil porque pone
en juego directamente nues-
tra racionalidad, pero también
nuestros miedos y pasiones. Si
uno consigue conocerse a fon-
do a si mismo, sabra compren-
der a los demas y la realidad
que lo rodea”. Alejandro Magno.

Actividad recomendada: Dedica unos minutos a pensar en tus virtudes y defectos.

Debes de encontrar aquellas que consideras las tres mejores virtudes de tu persona-

lidad, asi como tus tres peores defectos. Esta actividad es personal y no es necesaria

hacerla publico, tan solo pretende comenzar a crear conciencia sobre lo dificil de

autoconocerse.
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