Resumen: 

Autocoaching: metodología que ayuda en los procesos de coaching
==Autocoaching==

* Procede del término [[idioma inglés|inglés]] [[:wiktionary:en:coach|to coach]], entrenar y del griego [[Categoría:ES:Prefijos]] αὐτο- (auto-),  por sí mismo, a sí mismo, propio. En el entorno (empresarial) profesional y personal se conoce por autocoaching al proceso interactivo mediante el cual la persona o grupo implicados en dicho proceso buscan el camino más eficaz para alcanzar los objetivos fijados usando sus propios recursos y habilidades. 

== Origen ==

'''Autocoaching''' es una metodología basada en el '''Coaching Ontológico''' y que apoyándose en la creación de opciones con el '''Coaching de la Variedad''' busca desarrollar el potencial profesional y humano para conseguir lo mejor de uno mismo sin ayuda presencial. Es un método que enseña a ser feliz y disfrutar de la vida con las personas que te rodean desde el autoconocimiento y la aplicación de un compromiso para mejorar.

== Fundamentación Teórica ==

* '''Ontología del Lenguaje''': los seres humanos somos intrínsecamente  lingüísticos. Somos lenguaje y el lenguaje es acción, es generativo: crea realidades.  Los seres humanos se crean y constituyen en el lenguaje y a través de él. A través del lenguaje modelamos el futuro, nuestra identidad y la del mundo que vivimos.

*'''Coaching Ontológico''': técnica que trabaja sobre el tipo de observador que somos de la realidad. Supone que cada uno de nosotros tiene una experiencia del mundo que es coherente con nuestra manera de actuar. Es decir: que la manera en que interpretamos lo que nos ocurre, incide directamente en el modo en que actuamos. En este contexto, si hacemos una revisión del tipo de observador que estamos siendo, podemos modificar nuestra manera de actuar. La finalidad es el logro de objetivos, para ello, propone desarrollar las formas de ser adecuadas que permitan lograr dichos objetivos. En este sentido, opera de manera inversa a lo que podríamos considerar habitual: normalmente buscamos tener cosas (o alcanzar retos), para ser de una determinada forma. El coaching ontológico funciona a la inversa: trabajar el ser de una manera determinada, para tener resultados. 

* '''Coaching de la Variedad''': Es un motor taxonómico completo e integrado por una base de datos y un amplio listado de ejemplos de factores y cambios relacionados entre sí de forma jerárquica. Partiendo de las ideas del Pensamiento lateral y de los factores de Frederick Herzberg se ha sometido al Coaching a un proceso total de reingeniería en el que se ha desarrollado y patentado una aplicación informática personalizada que modelizara todas las variaciones aportadas de religiones, culturas, edades, profesiones... 

== Teorías Complementarias ==

* '''Programación Neurolingüística (PNL)''' es un sistema para preparar («programar»), sistemáticamente nuestra mente (neuro), y lograr que comunique de manera eficaz lo que pensamos con lo que hacemos (lingüística), logrando así una congruencia y comunicación eficaz a través de una estrategia que se enfoca al desarrollo humano. Estudia cómo nos comunicamos con nosotros mismos (comunicación intrapersonal) y por ende cómo nos comunicamos con otros (comunicación interpersonal). La Programación Neurolingüística (PNL) es una escuela de pensamiento pragmático que sostiene que en última instancia toda conducta humana se desarrolla sobre una "estructura" o "plantilla de pensamiento" aprendida, la cual puede ser detectada para ser modelada (copiada) por otras personas y obtener con ello similares resultados. Sostiene que es posible cambiar o reprogramar esta estrategia o plantilla de pensamiento, si es que hay algo que limite o para potenciar algún recurso, comportamiento o creencia, con el fin mejorar la calidad de vida.  

* '''Inteligencia Emocional''': la capacidad de percibir los sentimientos propios y los de los demás, distinguir entre ellos y servirse de esa información para guiar el pensamiento y la conducta de uno mismo.

* '''Desarrollo Personal o Crecimiento Personal''': se define como la actualización de las potencialidades humanas (psicológicas y espirituales) que la persona puede hacer más allá de su desarrollo natural en función de la edad. Con el trabajo de crecimiento personal la persona aprende, a través de la conciencia de sí mismo, a aprovechar sus posibilidades de pensar, sentir y actuar.

== Objetivos ==

Apoyar a las personas, a través de la metodología, a la consecución de la felicidad:

* a corto plazo ganar un grado de consciencia de uno mismo que permita valorar los factores o elementos necesarios para ser feliz.

* realizar a largo plazo los cambios necesarios para conseguir alcanzar esos factores y que estén en armonía con el “yo futuro”. 

== El proceso del Autocoaching ==

En este sentido, el proceso requiere básicamente de los siguientes 5 pasos:

* '''Creación de una rueda de la vida'''.

La rueda de la vida representa la felicidad de cada individuo, descomponiendo el grado de felicidad en varias áreas de la vida (Dinero, Ocio, Amor, Entorno físico,  Desarrollo Profesional,  Amigos/Familia,  Salud, Crecimiento Personal)  que serán valoradas de 0 a 10. 

* '''Listado y especificación de los factores de cada apartado de la rueda de la vida, apoyándose en el Coaching de la Variedad'''.

Se definen factores como los requisitos que les gustaría tener a cada individuo en cada una de las áreas mencionadas en la rueda de la vida.

* '''Gestión de los distintos factores'''.

Se debe indicar si cada factor es necesario o motivador. Necesidades son los requisitos indispensables e imprescindibles que deben estar obligatoriamente en cada una de las áreas de nuestra vida y que puede que actualmente no estén presentes. Por motivadores nos referimos a aquellos elementos que si bien no son imprescindibles contribuyen a mejorar la situación

* '''Especificación de los cambios a realizar, con las fechas acordadas, apoyándose igualmente en el [[Coaching de la variedad]]'''.

Para poder conseguir un mayor grado de felicidad es necesario que se marquen un conjunto de cambios para conseguir satisfacer todos sus factores. Entendemos por cambios aquellas acciones con las que nos comprometemos y que nos hace encaminarnos hacia encontrarnos mejor.

* '''Creación de un Yo Futuro donde se especifican los objetivos futuros a conseguir'''.

Se define por “yo futuro” los deseos a los que se aspira y que son alcanzables a largo plazo (entendiéndose un horizonte de unos 10 ó 20 años). Estos deseos deben ser escritos en varios párrafos de la forma más específica posible, y siempre evitando las generalidades (ej. “quiero ser feliz”, “quiero tener dinero”, “deseo tener salud”) y buscando puntos concretos que hagan vibrar la consecución de cambios por parte del cliente

== Críticas ==

El “coaching hacia uno mismo” no es coaching. Por definición es una contradicción en sí mismo, y crea confusión sobre las verdaderas bondades del coaching como disciplina. Esto no implica, en absoluto, que dicho procedimiento tenga cierta utilidad de ejercicio mental auto-reflexivo con cierta utilidad en contextos diferentes al creado por el coaching.

== Véase también ==  

*[[Coaching]]

*[[Ontología del Lenguaje]] 

*[[Coaching de la variedad]]

*[[Desarrollo personal]] 

*[[Inteligencia Emocional]] 

*[[Programación neurolingüística]]

*[[Psicología Humanista]] 

*[[Terapia Gestalt]] 

*[[Pensamiento lateral]]

*[[Frederick Herzberg]]

== Enlaces externos ==

* {{cita web

|url = http://leoravier.com/2008/01/03/%C2%BFautocoaching/

|título = ¿Ser coach de uno mismo?

|fechaacceso = Octubre 

|añoacceso = 2008

|autor = Leonardo Ravier

|idioma = español

}}

* {{cita web 

|url = http://www.miriamortiz.es/?gclid=CILSubyBz5YCFQkNuwodUAnj2A/

|título = Coaching Ontológico

|fechaacceso = Octubre 

|añoacceso = 2008

|autor = Miriam Ortiz de Zarate

|idioma = español

}}

=== Portales ===

*[http://www.autocoaching.es/ Herramienta práctica de Autocoaching]

*[http://www.coachfederation.org/ International Coaching Federation] 

*[http://www.icf-es.com/ Sección en España de la Federación Internacional de Coaching]

*[http://www.icf-es.com/ Asociación española de coaching y consultoría de procesos] 
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