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Bl © REENCUADRE Fortalezas y debilidades

Descripcion conductual
Nueva aplicacién

Fortaleza
r 1 [ ¢Endénd des aplicarla? |
, En dd , : .
¢En qué conducta se observa? cth donde mas puedes apficaria
¢Cual es una de tus Y J \ J
principales fortalezas? [ N ( )
\ J \ J
Debilidad Descripcion conductual Accion de mejora
4 N 4 N
¢En qué conducta se observa? ¢Como puedes corregirla?
éCual es una de tus \ J \
principales debilidades? f ) )
J J
N N




Bl © REENCUADRE Posiciones perceptuales

1. Patron relacional y objetivo por alcanzar:

Piensa en una relacién interpersonal que te sea significativa, pero en la cudl exista un patrén disfuncional

3. Perspectiva desde Primera Posicion

éUbicado desde tu perspectiva, vuelve a comentar qué fue lo que
sucedio y cual es tu interpretacidn de estos hechos?

ﬂ. Situacion especifica del \
patrdn relacional

4. Perspectiva desde Segunda Posicion

¢Ubicado desde la perspectiva de |la otra persona, comenta qué fue
lo que sucedid y cual es su interpretacion de estos hechos?

Describe una situacién
especifica en que ese patron —
haya sido evidente. ¢ Qué fue
lo que sucedid? ¢De qué
forma sucedieron las
\conductas de ambos? / 5. Perspectiva desde Tercera Posicion

éUbicado desde la perspectiva de un observador, comenta qué fue lo
gue sucedio y cual es su interpretacion de estos hechos?

r

. )
6. Conclusiones 7. Acciones clave a realizar
¢Cuales son tus aprendizajes y posibles

. Menciona tres acciones concretas que estas dispuesto a
nuevos significados, una vez que has

. realizar para modificar el patrén disfuncional y lograr tu
escuchado estas tres perspectivas? -
\ ) objetivo
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Técnica de Mentores

1. Objetivo o problema a explorar

éCual es una meta importante que tengas? ¢Cudl es un problema o reto a superar?
éQué es lo que hace de esta situacion un evento importante y complicado?

\_

\_

N
2. Mentor Uno
Piensa en una persona significativa que
pudiera ofrecerte un valioso consejo.
éQué es lo que él te diria?
J
3. Mentor Dos )
Piensa en una persona significativa que
pudiera ofrecerte un valioso consejo.
¢Qué es lo que él te diria?
J

4. Mentor Tres

Piensa en una persona significativa que
pudiera ofrecerte un valioso consejo.
éQué es lo que él te diria?

4 5. Principales aprendizajes )
Después de escuchar estas tres opiniones, ¢ Qué
conclusiones obtienes? ¢Qué aprendes? ¢ Qué
solucion generas para enfrentar la situacion?

\_ J

4 )

6. Acciones clave a realizar

¢Cuales son al menos tres acciones claves a
realizar? Si es posible, elabora un plan de accion
en base a tus aprendizajes.

\- J
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2a. Tres fortalezas a favor de su logro

¢Cuales son las tres principales
fortalezas que puedes aprovechar para
alcanzar tu objetivo?

. J
~

2b. Fortalezas jerarquizadas por su dominio

Jerarquiza las fortalezas seleccionadas de
acuerdo al nivel de dominio que tengas
sobre ellas.

REENCUADRE

/()bjetivo a mediano o \

largo plazo

¢Cual es el objetivo que
buscas alcanzar?

Define en términos
concretos que te indicara
gue has alcanzado esta
meta.

¢Qué es lo que hace
importante a este

[2c. Patrdon de retroalimentacion de las \

fortalezas

Explica cdmo es que estas tres fortalezas
se retroalimentan entre si?

¢Como interactldan entre ellas de
manera que se fortalecen y activan entre

U Y

2d. Fortaleza nodal

¢Cual consideras que es la fortaleza
nodal que activa a las demas?

Recursos nodales

(. )

3a. Tres debilidades que impiden el
objetivo

éCuales son las tres principales debilidades
que pueden limitar el logro de tu objetivo?

objetivo para ti?

\_

/4. Acciones para
favorecer la fortaleza
nodal y restringir la
debilidad nodal

¢Cuales son tres acciones
gue debes de empezar a
realizar para hacer
presentes a las fortalezas
seleccionadas? ¢Cudles
son tres acciones a
realizar para que puedes
restringir el poder
limitante de las

J
~

G J

3b. Debilidades jerarquizadas por su
falta de dominio

Jerarquiza las debilidades seleccionadas
de acuerdo al nivel de dominio que
tengas sobre ellas.

- J

6& Patrén de retroalimentacion de las \
debilidades
Explica cdmo es que estas tres
debilidades se retroalimentan entre si?

¢Como interactuan entre ellas de
manera que se fortalecen y activan
entre si?

\debilidades? /

\_

3d. Debilidad nodal

¢Cual consideras que es la debilidad
nodal que activa a las dem3s?




L2 © REENCUADRE Consolidar un patrdn inestable

. ‘e )
2. Estrategia de practica constante
¢Qué compromiso estas dispuesto a establecer para favorecer una préctica constante?
\. y,
e 1

3. Estrategia de Supervision
¢Qué estrategias puedes definir para supervisar tu practica? ¢ COmo te supervisaras?

y,
/1. Patron inestable \ 4 \

4. Beneficios y significados valiosos

¢Cudl es un patrén inestable o ¢Cudles son los beneficios y significados que hacen que este habito sea valioso?

habito de conducta que deseas L ¢Qué es lo que te motiva a realizarlo? )
consolidar?

¢Qué acciones valiosas estas 5. Estrategia para asegurar éxitos inmediatos

realizando y requieras que se ¢Como puedes asegurar un éxito inmediato? ¢ Qué debes hacer para asegurar
mantengan a lo largo del pequefios triunfos?

Qempo? /
4 D

6. Estrategia para graduar la dificultad
¢Como puedes graduar la dificultad? ¢ Cdmo puedes ir incrementando el reto?

7. Nuevas dreas de aplicacion
¢En qué otros contextos puedo practicar el patron de conducta que deseas? ¢ Cémo
puedes flexibilizar su practica?




B) © REENCUADRE El Modelo GROW

1. Objetivo

¢Cual es tu reto? ¢Cudl es tu objetivo? ¢ COmo sabras que has alcanzado tu meta?

The Grow Model

What will yoeu do? ‘What do you want?

e N

2. Situacion actual

KL Plan de accidon \

Selecciona la mejor opcidn.

éCuales son los pasos a realizar?

e . - ¢Cual es tu situacion actual?
¢éCuales son tiempos de inicioy

s .y REALITY ¢Qué te falta para alcanzar
terminacion?é{ CoOmo mediras tus

o~ . tu reto? ¢Qué dificulta tu
avances?¢Qué haras para superar

camino?

- J

los posibles obstaculos?

N 1\ -

What could you do? W hat is happening mow!

OPTIONS

3. Opciones y alternativas de accion

éQué opciones tienes? Menciona al menos tres opciones viables ¢ Cuales son los pros y los
contras de cada opcidn?éQué factores tienes que tomar en cuenta? ¢ Existen otras
alternativas que podrias considerar?




o REENCUADRE Establecimiento de objetivos

1. Situacién actual

¢Cual es el reto, area de oportunidad o
problema al que te enfrentas? ¢Qué
caracteriza a la situacién actual? ¢Qué

2. Objetivo esperado

¢Qué es lo que deseas? éCuadl es el objetivo o resultado esperado?
Describe un objetivo en términos afirmativos y que dependan de tiy

desafios implica? de tu equipo.
CVerificacién de ecologia \ 5. Indicadores de logro del
3. Plan de accidn, tiempo de éCudles pueden ser algunas Qb!etlvo )
cumplimiento y responsable posibles consecuencias £Como sabras que has
) negativas asociadas al logro alc.an.zado plenamente el

del objetivo? ¢Qué debes ObJe,t'VO?

hacer para evitarlas? ¢Cudles son los KPI’s del
Describe el plan de accidn a realizar para objetivo?
alcanzar el objetivo. Ten cuidado en
sefialar de manera descriptiva las acciones

a realizar. Menciona también quién sera el \ /
responsable de cada una de las acciones,

asi como la fecha en que estas acciones

J
~

~

deberan iniciarse y completarse. 6. Beneficios del objetivo 7. Tiempo final de
¢Cuales son los beneficios cumplimiento
esperados? ¢Por qué es ¢Cudndo es el tiempo en que
valioso y motivante este debera estar cubierto
objetivo? totalmente el objetivo?
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[2. Tarea exitosa \
Selecciona un area de tu vida personal o profesional en que
seas exitoso y que sea muy diferente a aquella en la que
tienes el objetivo antes comentado. Piensa en una tarea

que te sea muy grata y en la cual tu desempeiioy

resultados sean muy buenos.

- J

~

3. Acciones clave de la tarea exitosa

Elabora una lista de las cuatro o cinco acciones clave
gue te permiten obtener los resultados que has
comentado.

Si tuvieras que recomendarle a un persona interesada
en tu tarea exitosa que es lo que debe de hacer para
lograr los mismos resultados, cuales son las actividades
gue le recomendarias realizar.

Sé muy especifico en la descripcion de las acciones que
mencionaras. Plantea las actividades de manera

Seis preguntas para planear un objetivo

[1. Problema o area de oportunidad \

¢Cual es una situaciéon problematica que estés enfrentando y
necesites resolver, o cual es un area de oportunidad que
desees desarrollar? ¢ Cual es un objetivo importante a alcanzar
para ti o para tu equipo de colaboradores, y para el cual desees

@criptiva en términos de conductas especificas. /

5. Beneficios

¢Cuales seran los beneficios que lograras si llevas a cabo
este plan de accidon? ¢Qué hace motivante a estas
acciones?

ser muy creativo?

- J

~

A partir de cada una de las acciones mencionadas en el punto
anterior, genera mediante el pensamiento lateral, una accion
especifica correspondiente que te asegure el logro de tu
objetivo.

4. Acciones clave para resolver el problema

Piensa creativamente en una accién novedosa para cada una
de las acciones del punto anterior.

Nuevamente se especifico en la descripcidn conductual de
estas actividades, que seran claves para la resolucion de tu

@acién actual.

6. Acciones inmediatas a realizar

De manera muy concreta piensa en las tres acciones inmediatas
a realizar para implementar las acciones clave. ¢ Cuales son los
primeros pasos a realizar esta semana?

/




REENCUADRE Técnica de Empeorar la Situacidn

1. Descripcion del problema actual

¢Cual es una situacidn problematica crénica que experimentas y deseas resolver? Aseglrate de mencionar un
problema, no solamente una dificultad. La clave para distinguirlas esta en haber intentado resolverla sin éxito.

2. Primera estrategia para empeorar la situacion

¢Cudl seria una manera viable en que, intentando resolver la situacion,
seguramente la continuarias empeorando?

3. Segunda estrategia para empeorar la situacion

Imagina que quisiera ayudarte con un consejo que resuelva la situacidn, pero al
escuchar miidea, te dieras cuenta de que con ello solamente las cosas se
empeorarian. ¢ Cudl seria mi propuesta fallida?

\
4.Tercera estrategia para empeorar la situacion

¢Qué otra accién concreta podrias pensar que seria una solucidn al problema,
aunque con un poco de mayor conciencia caerias pronto en cuenta de que con ella,

\a la larga solamente complicarias las cosas? y

6 Estrategia a realizar para interrumpir el patrén de solucion fallida \
Como primer paso es importante que interrumpas cualquier accidn futura que

fuera parte de este mismo patrdn. Sé consciente de las veces en que desearias
actuar nuevamente de una forma con la cual seguirias aumentando el problema.
Mediantes las tacticas mencionadas, lleva a cabo una accién que en lo general sea
menos de lo mismo, del patrén de solucion fallida intentada.

- J

AN

ﬂ Patron en comun de las Soluciora
fallidas Intentadas

Si observas las tres acciones propuestas,
qué es lo que tienen en comun? (Qué
nombre le darias al patron de soluciones
fallidas intentadas que ejemplifican?

¢Puedes observar que estas acciones de
alguna manera ya han sido puesta en
practica por ti? ¢ Puedes reconocer que
otras soluciones fallidas del pasado son
parte de este mismo patrén?

J

e

Tacticas \

Menos de lo mismo.
Divulgar en vez de ocultar.
Sé espontaneo.

Poco veneno no mata.
Utilizar la resistencia.

Si es berrinche, igndralo.
Mas alla de la utopia.

J




REENCUADRE Estrategia Mas alla del problema

y Técnica del Escalador

2. Retos una vez alcanzado el objetivo

éCudles es el reto que desearas alcanzar una vez logrado tu
objetivo? ¢ Cudl serd la nueva meta en que te comprometeras
dado que ya has cumplido tu objetivo?

1. Objetivo
¢Cual es tu objetivo a lograr? ¢ En términos muy especificos que
es lo que buscas alcanzar y cdmo sabrds que lo has logrado?

3. Quinta accién clave
¢Cudl es la situacidon en que te encontraras, justo “un paso
antes” de alcanzar tu objetivo?

4. Cuarta accion clave
¢Y antes del “paso anterior” que es lo que deberd de estar
sucediendo que asegure el ascenso gradual hacia tu objetivo?

5. Tercera accién clave
¢Y antes del “paso anterior” que es lo que debera de estar
sucediendo que asegure el ascenso gradual hacia tu objetivo?

6. Segunda accion clave
éY antes del “paso anterior” que es lo que debera de estar
sucediendo que asegure el ascenso gradual hacia tu objetivo?

7. Primera accion clave
¢Cual es la primera accidn a realizar que te colocard en la
antesala de la segunda accidn clave para lograr tu objetivo?
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Futuros Motivantes

1. Area de oportunidad

¢Cuadl es un area de tu vida con la cual no te sientas muy satisfecho? ¢ En qué aspecto de tu vida
personal o profesional no estas alcanzando desde algun tiempo los objetivos y resultados esperados?

3. Principales caracteristicas del
pasado

¢En qué momento de tu pasado
reciente ubicas que las cosas
empezaron a cambiar? ¢Qué
sucedio en ese tiempo? ¢Cudles
Qeron las semillas del cambio

~

J

(2. Principales caracteristicas del
presente

éCudles son tres o cuatro
caracteristicas del momento presente
en donde observes que no esta
obteniendo los resultados esperados?

\_

N

J

Linea de la vida

4. Principales caracteristicas del futuro
posible

¢De continuar esta tendencia, cudl puede
ser tu futuro probable? ¢ Cuales son los
aspectos negativos de este futuro?

éQué tan aversivo es?

\_

G. Principales caracteristicas del FUTURO MOTIVANTE
¢Cémo imaginas el futuro que realmente deseas?

¢Cudles son las expectativas positivas que tienes acerca de tu Futuro Motivante?
¢Qué es lo que lo hace tan deseable?
¢Qué estds dispuesto a cambiar de tu manera de actuar, para alcanzar este futuro?

~N

J

6. Acciones concretas a realizar

¢Cudles son las tres acciones inmediatas que te comprometes a realizar para lograr tu Futuro Motivante?

¢Cudles pueden ser indicadores que ratifiquen que tus acciones estdn resultando exitosas y te acercas a tu Futuro Motivante?




n REENCUADRE Induccidn de estados

1. Objetivo y contexto

¢Qué objetivo deseadas alcanzar y en que contexto requieres que ocurra? ¢Cual es el estado deseado que esperas lograr?

( 3. Acciones y recursos para alcanzar objetivo \

¢Qué acciones es preciso realizar para lograr lo
que deseas? ¢Como debes actuar para lograr tu
meta? ¢ Qué recursos personales te permitirdn
actuar plenamente de esa manera?

4. Experiencia de referencia \ j 5. Contextualizacién a futuro
¢En qué momento del pasado has ¢En qué momento requieres tener
tenido plenamente ese recurso a tu acceso a tu recurso? ¢Qué te
disposicion? ¢Qué fue lo que en indicara que es el momento de
especifico estaba sucediendo? activar tu recurso? Selecciona un
momento previo para que sirva
como disparador del recurso.
Vuelve a experimentar tu recurso
mientras imaginas y vivencias el
momento futuro en el que actuas
como has decidido con la ayuda
plena de tu recurso.

¢Como recuerdas ese momento?
¢Qué experimentabas fisica y
emocionalmente? Revive ese
momento como si estuviera
sucediendo ahora. Date cuenta como
te es posible volver a acceder
plenamente las sensaciones de dicho
recurso.

(2. Acciones actual para alcanzar el objetivo \
¢Cuales son las acciones que actualmente estds
realizando? ¢En qué medida son acciones que te
llevardn a lo que deseas? ¢ Cual es el estado actual
desde donde partes en la busqueda de tu objetivo?

\_ J
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1. Objetivo no alcanzado

¢Cual es un objetivo siempre deseado y que hasta ahora no has sido capaz de alcanzar?
¢Qué es algo que has deseado lograr y a pesar del esfuerzo que has puesto, no lo has

conseguido?
/3. Evidencia \

Piensa en tres evidencias
concretas que te confirmen la
certeza que tienes en tu
creencia limitante.

Tres hechos que ratifiquen tu
creencia limitante

\_

Estrategia para desacreditar creencias limitantes

/ 6. Beneficios de desacreditar \
la creencia

Piensa en la persona en la que
te convertiras y qué te serd
posible realizar. Cuando hayas
desacreditado tu creencia
limitante

/5. Costos emocionales de la cre&h

~

/z. Creencia Limitante

¢Cual es tu creencia
limitante?

Seguramente es irracional.
Genera una definicion muy

precisa y que genere una

J
~

ﬂl- Estrategia de duda respuesta emocional.

¢Ciertamente tu creencia
limitante es cierta, pero estas
ABSOLUTAMENTE SEGURO de
gue es asi?

Busca algunas excepciones que
siembren en ti la duda de su

\ce rteza.

J

¢Cudles son los costos
emocionales que pagas al dar
por cierta una creencia, de la
cual no estas ya totalmente
convencido de que sea cierta?

-

J




REENCUADRE Jerarquia de Criterios

1. Objetivo )

¢Cudl es una accion o conducta que sabes es conveniente realizar, y sin embargo no llevas a cabo? ¢ Cual es una accidn o conducta que
sabes es conveniente dejes de realizar, y sin embargo contintas haciendo? Es muy importante que se trate de una conducta concreta
J
ﬂ. Beneficio mayor. (Identid)\
Considera ahora, écudles son
/ \ beneficios mayores a los antes
4. Beneficio en la situacion descritos? éQué puede haber
3. Beneficio por alcanzar. actual. (Creencias) mas valioso que lo anterior, que
(Capacidad) Considera ahora, écudles son haga que te comprometas en si
¢Cudles serian los beneficios mayores a los antes llevar a cabo la conducta
beneficios que obtendrias descritos? ¢Qué hace que deseada? Ten cuidado de no
al empezar a realizar esa aunque los beneficios del paso mencionar criterios implicados en|
conducta? ¢Qué es lo anterior sean valioso, los el paso no. 3, pues ellos son de
/2. Conducta a modificam valioso que obtendras al beneficios de no realizar la una jerarquia menor.
Describe la conducta realizar la conducta conducta sean mucho mayores? Normalmente los beneficios o
motivo de este ejercicio. deseada? ¢De qué seras Considera que estos beneficios, criterios de este paso
éQué la caracteriza? capaz en ese momento? Nno son un pretexto para no corre.sponden a crite.rios .
Construye una imagen lo Trata de definir estos actuar como lo desea.s, t?fjo lo re.Ia.cllonados con tu identidad o
més clara posible en que beneficios en términos de contrario, son la expllcac.lon que mision en la Vlda_- Cuandcl) lo
te observes realizando la capacidades producto de la le da sentido a la no realizacion descubras experimentaras una
conducta deseada. conducta realizada. de la conducta? Valora sus clara sensacion de valoraciéon de
beneficios en tu vida. la conducta deseada.

\_ / N AN /

6. Acciones clave a realizar

Antes de definir las acciones a realizar. Enriquece con los significados del criterio de la Identidad, el criterio de la conducta a realizar.
Posteriormente generar una estrategia que incluya al criterio de la situacion actual, con el criterio de la identidad. Finalmente lleva estos
significados para enriquecer los criterios de la capacidad.

Genera tres conductas inmediatas que te ayuden a cumplir con la realizacion de la conducta deseada. Establece sus indicadores de logro.




REENCUADRE

Los Ejes del Cambio

Interna

¢Cudl es la imagen
mas rica en detalles
que puedes visualizar
de tu objetivo
logrado? ¢Qué plan de
accion te llevard a esa
condicion?

Reflexiva

Detente un momento a considerar, équé posibles consecuencias negativas
pueden presentarse durante el proceso de lograr tu objetivo, o incluso una
vez que lo hayas alcanzado?

Alejamiento

¢Qué problemas que
actualmente tienes
desapareceran al
lograr tu objetivo?
¢Qué situacion
disfuncional
eliminaras?

Focos Verdes

¢Qué te indicara que
tus acciones te estdn
llevando a tu objetivo?
¢Qué senales
ratificardn que debes
de continuar de
acuerdo al plan
establecido?

C 5
PR
ch? 8 ’boo
7 o: \Y
Z S5 ®
Motivacidon

Focos Rojos

¢Qué te indicard que tus
acciones no te estan
llevando hacia tu meta?
¢Qué senales serdn un
aviso de que debes de
realizar ajustes a tu plan
de accién?

Acercamiento

¢Qué beneficios te
traera tu objetivo?
¢Qué cosas buenas que
deseas lograras al
alcanzar tu meta?

Proactiva
¢Qué es lo que hace de este momento un momento privilegiado para ir por tu
objetivo? ¢ Qué hace Unica a la oportunidad que te ofrece este momento?

Objetivo
¢Cudl es tu objetivo? ¢ Qué meta deseas alcanzar? ¢ Qué te indicara que lo has
logrado? ¢ Cudndo es deseable que tu objetivo sea totalmente alcanzado?

Externa

éCual es el primer paso
que vas a realizar para
inciar el camino a tu
objetivo? ¢ Qué accidn
inmediata o muy
cercana a este
momento realizaras
para inicar el logro de
tu objetivo?




B © REENCUADRE Meta espejo

A. Estrategia para perpetuar el conflicto 1. ActitudA
Define la actitud tipica conflictiva

del otro hacia ti

Yo Otro

v

2. Actitud B

Define la actitud tipica conflictiva de ti
hacia el otro. Nota como tu actitud

3. Actitud C retroalimenta la Actitud A

Define la actitud tipica de
tu yo interior hacia ti en

los momentos conflictivos. 4. Emocion D
Observa como es Explica qué emocidn que experimentas al tratarte
semejante a la Actitud A con la Actitud C, durante y después de los

momentos conflictivos

Yo
Interior




REENCUADRE Meta espejo

A. Estrategia para resolver el conflicto

8. Actitud F

Desde la emocion E preguntate cual es la actitud
minima del otro hacia ti, Actitud F, que sea necesaria
para que la relacion pueda ser viable

\
Yo Otro
>
J
A 9. Actitud G
Define cual es la actitud con la que debes relacionarte
) , con el otro, Actitud G, para favorecer la Actitud F que
6. Actitud B esperas de él

Experimenta como es
comunicarte contigo

mismo desde una actitud 7. Empuon E '
mis funcional. como lo es Experimenta cudl es la emocién que
7

la Actitud B’ experimentas al tratarte con la Actitud B’. Date
cuenta cudn saludable resulta para ti.

A\ 4
Yo 5. Convierte la Actitud B en una Actitud B’
. éCual el la actitud saludable y funcional, Actitud B’ que
Interior corresponde a la actitud difuncional B? La Actitud B

corresponde a la Actitud B’ cuando esta ultima rebasa el
umbral de lo funcional
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Conversaciones

de retroalimentacion

[ (- DY A Y4 Y4
1 2 3 4 5
PENSAMIENTOS Y .
HECHOS EFECTOS COMPROMISOS DIALOGO
SENTIMIENTOS
i Qué pienso QUeace) L
o ¢,Q P y ¢Qué acciones de ¢Qué acciones
¢Cuadl fue la como me senti mejora te
: v llevaremos a
situacion? con lo que comprometes a bo?
sucedio? llevar a cabo? elelon
Mencionar en Describir las Preguntar por las Acordar juntos
Describir sin iuici primera persona consecuencias o acciones de los siguientes
gicarl'ogz:géul:;o los pensamientos posibles mejora que se pasos:éComo,
comportamientos y sent|m|e:ntos. consecuencias requieren realizar Cuando, Quién,
que genero en ti que genera la a partir de esta Recursos y
esa situacién situacién conversacion Seguimientos
. . VAN VAN VAN

Inteligencia Emocional

Crane -Rosernberg




