EJERCICIOS

EFIC COACHING PRO

La mejor manera de conocer el impacto que el Coaching Profesional
Certificado puede tener sobre tu crecimiento personal es practicandolo,
y es por ello, que te proponemos los siguientes ejercicios.

Se trata de que los realices en primer lugar contigo mismo, valores la
aportacion que te ofrecen, y si quieres, y para poder ver el efecto en el
desarrollo personal de otras personas, invites a alguien de tu entorno
a realizar los mismos ejercicios con tu acompanamiento y soporte,
informandolas en este ultimo caso, que se trata de generar unos espacios
de crecimiento personal en formato “practica”, no profesional, si bien
seguro que sera suficiente para que puedas ver y valorar su alcance.

iQue vaya bien!
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EJERCICIO 1

CONTEXTO. FALTA DE PROPOSITO Y DE CLARIDAD EN LA MISION Y
VISION PERSONAL.

“Unadelas cuestiones que mas puede incomodar a una persona, hacerla sentir insatisfecha
e incluso perdida, es no saber cual es su propodsito, su mision en la vida.

No tener un propdsito claro es una de las cuestiones a la que la mayoria de las personas
se ha enfrentado alguna vez. Encontrar la manera de descubrir cual es la mision y vision
vital, los valores personales mas importantes de uno mismo, y en definitiva el propdsito
de la propia existencia, facilitara entrar en un estado mayor de bienestar y de plenitud.

La propuesta siguiente consiste en invitarte a que hagas en primera persona el siguiente
ejercicio y a su término valores hacérselo a otra persona.

El ejercicio se divide en dos partes que estan interconectadas:
Parte I:

Permitete buscar un sitio tranquilo, cdmodo, quizas con tu musica de relajacién preferida
y asegurate que nadie te pueda molestar por espacio de una hora aproximadamente. Ten
a mano folios y lapices de colores.

Ahora, con los ojos abiertos o cerrados, como te sea mas comodo, conecta con tu Vision,
Mision, Valores y en definitiva con tu Propdsito, entendiendo por cada término lo siguiente:

Vision: ese “lugar”, metaféricamente hablando, al que te gustaria llegar al final de tu
vida, ese foco que alumbra tu camino, alla donde te gustaria dirigirte, de forma que
cuando llegues puedas mirar hacia detras y decir jvalié la pena!

Mision: el sentido que quieres darle a ese camino (visidon), el para qué recorrer el
mismo, lo que te gustaria que te aporte transitar por él.

Valores personales: los pilares que a nivel personal son para ti imprescindibles que

quieres que sirvan de soporte y de compania en tu recorrido, en tu vida. Aquello
gue para ti es innegociable y quieres que esté presente durante toda tu existencia.

Cuando hayas pensado en ello, escribelos, permitiéndote encontrar momentos de
dificultad pues no es sencillo, incluso quizas puedas recurrir a metaforas para concretar
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EJERCICIO 1

algo de lo anterior (como lugares del mundo, personajes histoéricos, etc.)

Tras escribirlos, tdomate tu tiempo para ahora hacer un dibujo a través del cual representes
lo reflexionado con anterioridad. No te preocupes si el dibujo no es “tu fuerte”, no importa
la calidad pues no es un concurso pictorico, sino mas bien una manifestacion de lo que
hay en tu interior, pero expresado por un canal diferente al habitual.

Y, ahora, mirando fijamente tu propio dibujo, es momento de pasar a la siguiente parte.

Parte Il:

Observando fijamente el dibujo permitete hacerte las siguientes preguntas, tomandote
el tiempo que necesites para responder honestamente a cada una de ellas y si te apetece
registrar también las respuestas.

Preguntas:

1. ¢COomo te sientes mirando tu propio dibujo, tu propio cuadro?

2. Si tuviera un titulo ;cual seria y donde estaria ubicado en el cuadro?

3. Si tuviera una fecha, ;qué fecha apareceria en ese cuadro?

4. ;Qué te puede querer estar diciendo?

5. ¢{Qué mensaje te llega del dibujo?

6. (Qué sentido tiene que sea ese mensaje concretamente el que te llega?
7. (Qué tiene que ver contigo en la ACTUALIDAD?

8. (A qué te puede estar invitando a hacer?

9. (Qué seria lo peor que podria ocurrir si llevaras a cabo esa accion?

10. ;Qué seria lo mejor que podria ocurrir si llevaras a cabo esa accion?

11. (COmo seria este ultimo momento para TI?
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EJERCICIO 1

12. (A qué persona/s le dedicaria/s precisamente este momento?

13. ;:Quién eres TU consiguiendo vivir este momento?

14. Incluso, ;qué LEGADO o HUELLA dejaras siendo esa persona?

15. (Qué vas a hacer concretamente durante esta proxima semana que te acerque a este
TU MOMENTO?

16. (Cuando (dia y hora)?

17.Y, de 0 a 10, ;en cuanto te comprometes a hacerlo?

Para el caso de que decidas hacerlo con una persona de tu entorno avisarte de la
importancia, en la parte I, de que la invites a tener una conversacion en la que realizarle
dichas preguntas, si bien teniendo en cuenta que no se trata de hacerlas como si fuera
un cuestionario, sino que hay que saber esperar la respuesta en su totalidad, practicando
firmemente la escucha activa y la presencia, y sélo cuando la otra persona haya terminado
de hablar, entonces, realizar la siguiente pregunta si procede (es importante tener en
consideracion que la respuesta recibida puede hacer que la siguiente pregunta aqui
expuesta pueda tener mas o menos sentido, siendo el criterio tuyo la mejor guia para
saber si hacerla o continuar con otra).

Tomate tu tiempo para prepararte previamente, empezar la conversacion en un estado
tranquilo y disfrutar de los silencios, pues son fuente de una riqueza increible para la otra
persona. Recuerda que las personas que ayudan a crecer personalmente a otras suelen
dejar huella en estas ultimas, siendo un gran regalo el que se les facilita”.
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EJERCICIO 2

CONTEXTO. DESMOTIVACION Y SENSACION DE NO ESTAR
ALINEADO, O SENTIMIENTO DE ESTAR UN POCO PERDIDO E
INCLUSO ESTANCADO.

“Uno de mayores problemas que las personas solemos tener tanto en nuestra esfera
personal como profesional es la desmotivacion, el no encontrar ilusiones que nos ayuden
a ponernos en accion, lo cual suele ir acompanado de sensaciones como la de sentirnos
perdidos, estancados, y no alineados interiormente.

La propuesta siguiente consiste en invitarte a realizar el ejercicio denominado “Listado
de Valores” (fichero adjunto) para posteriormente y sobre el documento que acabas de
cumplimentar, responderte a las siguientes preguntas, de la manera mas transparente y
sincera que puedas y estimes.

Para el caso de que decidas hacerlo con una persona de tu entorno avisarte de que la
invites a tener una conversacion en la que realizarle dichas preguntas, si bien teniendo
en cuenta que no se trata de hacerlas como si fuera un cuestionario, sino que hay que
saber esperar la respuesta en su totalidad, practicando firmemente la escucha activa y
la presencia, y s6lo cuando la otra persona haya terminado de hablar, entonces, realizar
la siguiente pregunta si procede (es importante tener en consideracion que la respuesta
recibida puede hacer que la siguiente pregunta aqui expuesta pueda tener mas o menos
sentido, siendo el criterio tuyo la mejor guia para saber si hacerla o continuar con otra).

Tomate tu tiempo para prepararte previamente, empezar la conversacion en un estado
tranquilo y disfrutar de los silencios, pues son fuente de una riqueza increible para la otra
persona. Recuerda que las personas que ayudan a crecer personalmente a otras suelen
dejar huella en estas ultimas, siendo un gran regalo el que se les facilita”.

Preguntas:

1. ({De qué te has dado cuenta?
2. (Qué es lo que mas te ha llamado la atencion?
3. (Qué te ha «chirriado» al hacer el ejercicio?

4. Si llegara a tus manos ese documento y supieras que pertenece a una tercera persona,
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EJERCICIO 2

{COMoO crees que es esa persona?

5. ¢(Cuales son tus valores mas importantes?

6. (Por qué esos y no otros?

7. (Qué satisfaccion te aporta su cumplimiento?

8. ;Como de content@ estas viviendo con tus valores?

9. (Cuanto de alineados estan tus objetivos con tus valores?

10. En caso de conseguir esos objetivos, ;cumplirias con tus valores?
11. ({Qué puedes hacer para la alineacion total?

12. ;Cuando (dia y hora) lo vas a hacer?

13.Y, ;con qué nivel de compromiso (y que dependa de ti)de 1 a 10 lo vas a hacer?
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NOTAS
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