Herramientas del coaching para mejorar
la profesion docente

Bernardo Huerga Navarro*

Lo mejor de un proceso de coaching no es conseguir un objetivo. Lo
mejor de un proceso de coaching es descubrir que eres el tipo de persona capaz
de conseguirlo.

Es saber que, mucho antes incluso de acometer un proceso de cambio o de
mejora, ya tenias todo lo necesario en tu mochila, es darse cuenta de que hay un
ti y hay un contigo. El “tid” es lo que eres en esencia, bdsicamente potencial y
sabiduria, y el “contigo” es la voz interior que te bombardea constantemente
con pensamientos que te limitan: creencias, visiones estereotipadas y juicios de
valor adquiridos (no lo conseguiré, hay pocas plazas, no tengo tiempo, los otros
son mejores que yo, lo he intentado muchas veces, etc). Este concepto del tii y el
contigo lo explica maravillosamente bien Eckhart Tolle en su libro El poder del
ahora.

Un proceso de coaching te ayuda a mirar de forma diferente, con tus mismos
ojos. Te da la posibilidad de ver mds all4. Te ofrece dngulos de visién que nunca
habias contemplado.

Imagina que toda tu vida has caminado por un escenario a oscuras iluminado
tan sdlo por un gran foco que dibuja un haz de luz en el suelo. Nunca se te ha ocu-
rrido pensar que mds alld de ese haz de luz pudiera haber algo mds que oscuridad.
Pero de pronto, alguien enciende todas las luces y ves las enormes ldmparas de
arafia colgando del techo, las butacas rojas en el patio, los frisos en los palcos, las
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cortinas de terciopelo y el foso con una orquesta de 50 instrumentos dispuestos a
sonar. Todo lo que siempre estuvo alli pero en lo que i ni tan siquiera habias re-
parado. Ultimamente escuchamos mucho las palabras coaching y coach. Si busca-
mos en un diccionario de inglés la palabra coach, encontraremos que significa
entre otras: entrenador, preparador o instructor, pero, jinstructor de qué?

El coaching es un proceso personalizado de descubrimiento de uno mismo
y de gestion de los cambios necesarios para alcanzar los objetivos que nos lleva-
rédn al bienestar y a la plenitud. Es una filosofia de vida que nos hace responsa-
bles de nuestro futuro.

Coach, es la persona que a través del arte de la pregunta, hace que generes
confianza en ti mismo. Te ayuda para tener la mente permanentemente abierta.
Es un espejo que refleja la luz que proyectas. Para aprender desde la humildad
del que reconoce que su realidad no es la tnica.

Con la ayuda del coach y a través de un proceso de coaching, todas las per-
sonas podemos conseguir nuestros objetivos. Por supuesto los objetivos tienen
que ser inteligentes. Se tienen que poder alcanzar. La pregunta es, ;qué es lo que
deseas conseguir? Tiene que ser un objetivo realista. ;jAlguien lo ha hecho antes
que ti? ;Cudles son los pasos a seguir? Un objetivo limitado en el tiempo:
(Cuédndo vas a empezar? Un objetivo ecolégico: ;Perjudicas a alguien? Y para
finalizar, al alcanzar el objetivo, tiene que haber una recompensa.

Si conjugamos el coaching con la fuerza de voluntad, conseguiremos nues-
tras metas:

“Hay una fuerza mds poderosa que el vapor, la electricidad y la energia ato-
mica. La fuerza de voluntad” (Einstein).

Siuna persona tiene confianza en si misma, tiene poder. Si consigue sus ob-
jetivos serd mds feliz en la vida y lo proyectard a su alrededor.

PRIMER PASO: PARTIR DE TU REALIDAD

* VISION de uno mismo.
Jpor qué y para qué estoy aqui?
(qué / quién hay mds alld de mi mismo?
(qué / quién es mds importante que yo?
Jqué legado quiero dejar?
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 IDENTIDAD es el concepto que tengo de mi mismo, la MISION que
tengo en mi vida y a partir de aqui voy a desarrollar mis creencias para
poder lograrlo. Tiene que ver con el verbo SER.

Jquién soy?
Jeudl es mi mision y/o funcion en la vida?

e CREENCIAS y VALORES, son los pensamientos, creencias y valores
que rigen mi vida, y éstos van a condicionar mis capacidades. Tiene que
ver con el verbo CREER vy aqui se genera la MOTIVACION (valores)
y los PERMISOS (creencias).

(Por qué quiero conseguir ese objetivo?
Jipara qué quiero conseguirlo?

¢ CAPACIDADES, son mis aptitudes o la falta de ellas, estrategias, estados
emocionales y recursos,... y segin esto yo me comportaré en mi con-
texto. Tiene que ver con el verbo PODER, y es la DIRECCION a tomar
(generada por la motivacion).

Jcomo voy a conseguirlo?
(qUé recursos necesitaria, y cudles tengo ya?

* CONDUCTAS, es lo que hago o dejo de hacer y es cémo me conduzco
en mi contexto (es la ACCION). Tiene que ver con el verbo HACER.

(qué acciones especificas tienes que hacer para conseguir este objetivo?

* MEDIO AMBIENTE, es mi contexto, y la manera en que éste me afecta.
Tiene que ver con el AQUI y AHORA. Se encuentran las oportunidades
y limites externos.

Jdoénde, con quién y cudndo realizo...?

SEGUNDO PASO: ADQUIRIR HABITOS

Es importante recordar lo que Aristételes decia acerca de los hébitos...

“Somos lo que hacemos dia a dia, por lo que la excelencia no es un acto sino un
habito”.
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De aqui se desprende que la diferencia en ocasiones entre el “éxito” y lo
contrario, estd en los habitos adquiridos y automatizados, y esto requiere de un
entrenamiento y una preparacién mental adecuada (se trata pues de una habi-
lidad mas, el hecho de priorizar tareas importantes, etc...), ademds de la corres-
pondiente al aspecto fisico. Este entrenamiento se basard en la practica y la
repeticién de acciones potenciadoras. Acciones propuestas para evitar la pos-
tergacion y “animar” a la accion:

» Tener claro el Objetivo. “Escribir una lista con 10 objetivos a conseguir
en un plazo determinado, y redactarlos como si se estuviera ya en dicho mo-
mento, y se hubiera conseguido dichos objetivos (usar el tiempo presente y
primera persona para que se integre de una forma mas sencilla). Posterior-
mente seleccionar aquel objetivo que de lograrlo aportaria méds a uno mismo
y escribirlo en otra hoja diferente con todo tipo de detalle. Sobre dicha hoja,
escribir también un plan de accién que acerque a su consecucion, con fechas
v plazos.

* Planificar: Supone establecer un plan temporal de acciones para cada ob-
jetivo, pero sobre todo incluir dichas acciones en la AGENDA usada por cada
persona (fisica o mental) de forma que se cree el espacio para su desarrollo. En
caso de haber varios objetivos intermedios, fundamental establecer acciones para
cada uno y si fuera dificil hacerlo de ésta manera, empezar por el futuro y de ahi
al presente (es decir partir del momento en el que se ha conseguido el objetivo
y retroceder hacia el momento presente).

* Elegir el sapo...y jcomérselo! Esta expresién conlleva el significado
de decidir cudl es la accién cada dia que menos apetece hacer, la ms dificil, ...
es decir la que se suele postergar, y “autoimponerse” hacerla la primera de todas.

» Método ABCDE. Determinar entre todas las acciones a llevar a cabo
y por orden de importancia, cudles son mas importantes y ordenarlas por
(ABCDE), e incluso si una tarea implica subtareas, ordenarlas con digi-
tos dentro de la categoria (A1, A2, ...) de forma que se tenga claro cudles son
las acciones a llevar a cabo primero y consecutivamente cudles serdn las si-
guientes.

» Centrarse en resultados clave (Pareto). Tomando como referencia el prin-
cipio de Pareto (el 20% de las acciones generan el 80% de los resultados), se
trataria de analizar qué tareas son las que estdn dentro de ese 20% para que
sean las primeras a llevar a cabo. Serdn las dreas clave de ejecucién y han de ser
tareas que estén bajo la influencia de uno mismo.
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* Postergacion creativa. Consiste en decidir qué acciones no se van a llevar
a cabo o se van a dejar de forma intencionada para otro momento y para eso se
practicard el “pensamiento de base cero” en todos los aspectos de nuestra vida
preguntdndonos:

“Si atin no estuviera haciendo esto, sabiendo lo que ahora sé, ;lo volveria a
hacer hoy?”. Si hay algo que no se empezaria hoy, sabiendo lo que ahora se sabe,
se le aplicara la postergacién creativa.

* Eliminando cuellos de botella. Tomar consciencia de qué acciones “supo-
nen” un bloqueo a la consecucién de los objetivos, es decir, qué acciones son
cuellos de botella en el camino hacia las metas, para analizarlas y buscar medidas
que ayuden a “descongestionarlas™.

* Loncha a loncha. “;Cémo se come un ratén a un elefante? ... loncha a
foncha”. Implica fragmentar una accién de gran envergadura, en otras mds “li-
vianas” para que se facilite la puesta en marcha.

* Priorizacion efectiva: Establecer realmente cudles son las prioridades cla-
ras, empezando de inmediato por la tarea mds importante y llevarla a cabo hasta
que esté ejecutada en un 100%

TERCER PASO: DETECTAR CREENCIAS QUE PUEDEN LIMITAR LA
CONSECUCION DE TUS OBJETIVOS

Los tipos de creencias limitantes van a venir determinadas en funcién del
area de donde procedan, pudiendo distinguir tres grandes 4reas que tendran una
enorme influencia respecto a la salud mental y fisica de las personas:

a. Desesperanza: creencia de que el objetivo deseado no es alcanzable, sean cua-
les sean las capacidades del individuo. Ej: “Llegar el primero es imposible™.

¢Por qué no es alcanzable?
¢ Conoces a alguien que lo consiguicé?
¢ Qué te lo impide realmente conseguirlo a ti?

b. Impotencia: creencia de que el objetivo deseado es alcanzable, PERO no se
es capaz de lograrlo. Ej: “No soy capaz”.

¢ En base a qué crees que no eres capaz?
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c. Ausencia de mérito: creencia de que no se merece el objetivo deseado debido
a algiin motivo personal del individuo (por algo que es o ha hecho).

Ej: “El objetivo es alcanzable, soy capaz, ... pero no me lo merezco”.

¢De qué te sientes orgulloso en tu vida?
(Qué cosas has hecho bien en los iiltimos 12 meses?
( Qué sabes que haces bien?
¢ Qué sabes que los demds dicen que haces bien?
;Como te sientes tras esta reflexicn?

CUARTO PASO: DESCUBRE TUS CREENCIAS POTENCIADORAS

e Si quieres comprender, actia.

® No hay fracaso, tan sélo aprendizaje (el fracaso supone un juicio sobre un
resultado a corto plazo, no una realidad a largo plazo).

* Todos tenemos los recursos que necesitamos o podemos generarlos.

¢ Todo comportamiento tiene un propdsito / objetivo.

e Tener alguna opcién es mejor que no tener ninguna.

¢ Lo estds haciendo lo mejor posible y atin puedes hacerlo mejor.

¢ Creamos nuestra propia realidad (nuestras creencias, objetivos y valores
constituyen nuestros mapas mentales, que a su vez dan forma al mundo que per-
cibimos. Actuamos como si los mapas fueran reales).

QUINTO PASO: AUTOESTIMA Y MOTIVACION

Una de las causas, entre otras, que mayoritariamente estd presente en la
“no” consecucion de objetivos es la falta (o bajo nivel) de confianza y/o autoes-
tima.

Dindmicas para mejorar la autoestima:

a.- hacer listado de 40 habilidades o cualidades, y posteriormente repasarlas en
voz alta.

b.- hacer resumen todas las noches, de aquello que se ha hecho bien durante el

dia, obteniendo como minimo tres momentos que asi lo demuestren. Anclar di-
chas experiencias.
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Superacién de situaciones vitales. Re-orientacion profesional y gestion ante el
cambio profesional

Todo proceso de cambio de “pasar de una situacién X a una situacién Y,
va a venir marcado por una méxima:

“Todo cambio implica ampliar/salir de la zona de comodidad
de cada persona”

Eso implica que se ha de tomar conciencia de qué es lo que ha estado ha-
ciendo y no le estd acercando al objetivo y qué otras opciones, distintas a las ex-
ploradas hasta ahora, podria llevar a cabo para el mismo fin.

Jqué estds haciendo distinto para conseguir tu objetivo?

SEXTO PASO: GESTION DEL ESTRES Y DEL TIEMPO
e Desarrollar resistencia al estrés mediante:

- Identificar los factores del estrés - Apartar los factores que estdn fuera de nues-
tro control - Modificar la forma con la que evaluamos las situaciones - Reflexio-
nar y aprender de la dltima vez que estuvimos en la misma situacién - Buscar
apoyo de amigos - Cuidarse con relajacion y ejercicio.

e Técnicas de relajacion:
- Respiracién diafragmaética/abdominal - Técnicas de estiramiento - Tensién —
relajacion.

* Hibitos de vida:

- Ejercicio fisico - Hdbitos de alimentacién - Técnicas de relajacién y respiracién
- Herramientas de manejo de emociones - Higiene del suefio - Ocio y relaciones
sociales.

e Reducir / eliminar:

- Tabaco - Alcohol - Estimulantes - Psicofairmacos
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Consejos para conseguir una mayor relajacién:

* A través de ejercicios respiratorios. Salivacién. Estiramiento. Bostezar,
llorar, reir,...
* A través de masajes, el tacto y manejo articular. Tapar los ojos con las

manos unos momentos y también los oidos. Percibiendo la entrada y sa-
lida y aire... y percibiendo el cuerpo, sélo eso, percepcion sensorial.

* Percepcion sensorial unida a relajacién muscular por partes del cuerpo,
recorriendo las distintas partes, de arriba abajo o al revés.
* Miisica que guste y relaje. Videos con muisica e imédgenes de la naturaleza,

etc.
* Ejercicios de tensién-relajacion por partes del cuerpo o globalmente.
* Escuchar sonidos cercanos y lejanos progresivamente con ojos cerrados.

* Percepcion sensorial y color. Ducha de color/es, energia, vitalidad, salud...

* Ejercicios de imaginacién guiada...

1. Darse cuenta, fuera de su piel y dentro de su piel. Ir al lugar ideal etc.

2. Playa, arena... Diversos tipos de imaginacién guiada para relajar y activar el
nivel de energia, salud, etc.

3. Percibir e imaginar mapa de tensiones en el cuerpo, respirar azul hasta esas
zonas y eliminar rojo, desapareciendo y quedando todo azul.

4. Flotar como una pluma en el aire...

5. Coémo entra el aire lleno de salud, vitalidad, alegria... con colores si se quiere,
y cémo sale cuando el cuerpo no necesite ya, recreandose en los beneficios. Se
puede recorrer el cuerpo y los 6rganos recibiendo esa salud... cada célula, 6rgano,
la circulacion, el corazén, rifién, etc.

* El humor, videos, revistas y peliculas de humor y superacién personal.
Tener documentacion y material para el humor es un elemento terapéu-
tico muy importante y relajante. Fomentar y reeducar el sentido del hu-
mor, el optimismo y emociones saludables.

* Videos cientificos sencillos y didacticos donde se abre la mente a otras
posibilidades y a la esperanza. Informacién que da confianza y relaja, eli-
minando o disminuyendo miedos.
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* Buena Comunicacién y expresién emocional.
* Ejercicios de Descarga... “tirar la basura diaria”.

Algunas herramientas poderosas para trabajar la gestién del tiempo:

Clarificar valores y establecer metas

Establecer prioridades

Planificar y aprender a delegar

* Aprender a decir NO (con buena educacién, sonriendo y sin dar excu-
sas)

* Asetividad

Realizar auto-registros del uso del tiempo (toma de conciencia)

Llegar 10 minutos antes de la hora

Hacer el trabajo en la mitad de tiempo

Hacer solo una cosa cada vez

“Hazlo ya”

* Postergar con un objetivo e identificar el motivo de la postergacion:

- Porque no te gusta esa tarea, ese trabajo o ese deber, de modo que lo dejas de
lado el mayor tiempo posible.

- Postergas cosas porque no sabes cdmo resolverlas o porque te falta tiempo.

- Postergas cosas porque no sabes si realmente quieres hacer lo que te propu-
siste.

- Postergas cosas porque tienes un bloqueo y necesitas que te empujen para co-
menzar.

- Postergas las cosas porque necesitas tiempo para reflexionar.

® Preguntas poderosas:

(Qué puedes hacer, que no estés haciendo ahora, y que, si lo hicieras
regularmente, representaria una tremenda diferencia positiva en tu trabajo?
O ;8i tuvieras que hacer una cosa en tu trabajo que sabes que tendria efectos
enormemente positivos en los resultados, cudl seria?

(Qué es lo mds importante para ti este mes / semana / hoy?
¢ Qué es lo importante con respecto al futuro?
¢ Qué proyecto o actividad, si lo hago de manera excelente y oportuna,
tendrd mayor impacto positivo en mi vida?
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