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¢Qué es el coaching?

El coaching consiste en aprovechar lo mejor en las personas e
inspirarlas a lograr desarrollar su potencial (Biswas-Diener y Dean,
2007). Es relativamente nuevo, pues fue en 1937 cuando se
empezaron a incluir publicaciones sobre la figura del coach. Desde
aquella época y hasta 1999, hubo pocos articulos que reportaran su
efectividad, aunque el interés por el tema ha ido aumentando
desde entonces (David et al., 2013).

El coach es una persona que guia a otras a cumplir con sus
objetivos y metas de forma autorregulada, mediante un proceso
orientado en acciones especificas que buscan lograr los resultados
deseados. Se puede dirigir a todo tipo de ambientes: de salud, de
vida, laborales o educativos, y basa sus estrategias en la positividad,
el crecimiento y el optimismo.
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En la década de los setenta, el coaching se enfocaba en un proceso de mejora
individual y estaba ligado al deporte, posteriormente se involucré con el éxito en el
ambito empresarial y en el educativo (Lentisco y Martinez, 2017).

El coaching educativo esta enfocado en mejorar el bienestar de los aprendices y
ayudarles a conseguir sus objetivos. Desde su perspectiva, el aprendizaje se demuestra
no solamente con los resultados académicos, sino que también con el nivel de madurez
alcanzado. El estilo de aprendizaje se enfoca en lo colaborativo y en que se aprenda a
aprender (David et al., 2013).

El coaching educativo sigue un proceso basado en el diadlogo y tiene cuatro pilares
(Loredo et al., 2019):

1. BUsqueda del autoconocimiento.

2. Definir metas y un plan de accién para conseguirlas.
3. Analisis reflexivo.

4. Autoevaluacion y retroalimentacion.

En la tabla se muestran algunos de los primeros resultados que fueron reportados en
publicaciones cientificas sobre procesos de coaching (David et al., 2013):

Salud mental

Salud Bienestar psicoloégico
. Calidad de vida Estrés
De vida Satisfaccic I3 vid .
atisfaccion por la vida Depresion
Autoeficacia Ansiedad
Laboral Metas Agotamiento
Resiliencia Desgaste
Educativo Aprovechamlento~del aprendizaje
Procesos de ensefanza
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Biswas-Diener y Dean (2007) indican que no

existe un proceso unico de coaching, unos

trabajan con historias inspiradoras, otros con

juegos, otros aplican instrumentos de evaluacion y
trabajan de acuerdo con sus resultados, y otros mas

se enfocan en alcanzar objetivos. Sin embargo,
comentan que es necesario llevar a cabo procesos
basados en la ciencia, donde se utilicen instrumentos
validados, ya que ademas de que se puede demostrar la
efectividad de los resultados, su metodologia se puede replicar
y generalizar.

La unidn entre la psicologia positiva y el coaching se dio de manera natural, ya que
ambas partes se enfocan en el bienestar de las personas. El psicologo Martin Seligman,
expresidente de la American Psychological Association (APA) y precursor de la psicologia
positiva, enfatizd en la importancia de enfocarse mas en lo que esta bien en las personas
en lugar de en lo que esta mal. Los estudios sobre psicologia positiva han reportado que
centrarse en las fortalezas y en lo positivo, e implementarlo de forma sistematica, es mas
efectivo que abordar las situaciones desde las debilidades y los problemas.

Coaching (David et al., 2013) Psicologia positiva (Biswas-Diener y Dean, 2007)
Positividad Fortalezas de caracter
Crecimiento Felicidad
Optimismo Optimismo
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Los estudios cientificos sobre la felicidad y la psicologia
positiva han demostrado que las personas felices:

 Piden menos dias por reportarse enfermas en el trabajo.

e Tienen menor rotacion laboral que las personas menos felices.
* Sellevan mejor con sus companeros de trabajo.

e Reciben mejores evaluaciones de sus lideres o clientes en sus trabajos.
e Son mas creativas.

 Son mas saludables.

 Ganan mas dinero.

e Ofrecen su tiempo en actividades de voluntariado.

« Es mas probable que ayuden a extranos.

» Tienen relaciones duraderas.

e Viven mas tiempo.

Por consiguiente, la unién del coaching con la psicologia positiva, es decir, el coaching
positivo, es actualmente muy bien aceptada por su efectividad en la mejora del
bienestar y la felicidad laboral y personal.

Los coaches positivos instruyen a las personas, sus coachee, a recibir niveles adecuados
de éxito. El nivel 6ptimo de felicidad no es aquel en el que la persona estad en un estado
extremadamente intenso o eufdrico, sino cuando se encuentra en una situacioén
levemente agradable, que no es permanente. Este estado de leve satisfaccion, en un
area especifica, provee a las personas de mayor motivacion, optimismo y positivismo
para enfocarse en nuevos retos y prepararse para recibir buenos resultados en otras
areas de su vida.

La instruccion se basa en un proceso de didlogo entre el coach, que es el experto, y los
coachee, es decir, los aprendices. No tienen una relacién jerarquica, sino simétrica, es
decir, estan a la par. Puede ser entre un coach y un coachee, o entre un coach y varios
coachees.

Su caracter es proactivo y preventivo, lo que significa que no se enfoca en los
problemas, sino en los desafios a los que se pueden llegar a enfrentar los coachees.
Entre ellos reflexionan sobre las acciones a seguir para lograr objetivos, se definen las
metas, los medios para alcanzarlas y se elabora un plan de accién (Lentisco y Martinez,
2017), y por su caracter proactivo se puede aplicar desde edades tempranas.
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- = - El coach positivo sigue un proceso metodolégico
denominado CAR (conciencia, autocreenciay
responsabilidad) que consiste en:

1.

Reflexion intrinseca:

Conciencia: clarifica las metas y los medios para
alcanzarlas.

Autocreencia: convencimiento de uno mismo
de poder alcanzar las metas.

Conocimiento: Unico e irrepetible en una situacién
concreta.

Responsabilidad: voluntad y perseverancia para
conseguir las metas y lograr los objetivos.

Accion: a través del plan de accién acordado entre
coach y coachee.

El proceso parte de la educacién sobre los elementos que
intervienen en el bienestar (Lentisco y Martinez, 2017):

Pilares de la psicologia positiva: emociones,
fortalezas, virtudes e instituciones positivas.
PERMA (por sus siglas en inglés): emociones
positivas, involucramiento, relaciones positivas,
sentido y logro.

Conceptos: resiliencia, creatividad y flow.
Autocontrol: control de si mismo/a.
Autodeterminacion: luchar por lo que se
quiere de forma auténoma.
Autoconocimiento: la felicidad empieza por
conocerse a si mismo.
Autorresponsabilidad: responsabilidad ante
elecciones sobre salud, éxito y bienestar.
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