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CURSO DE 

AUTO-COACHING 
-EL ARTE DEL COACHING 

APLICADO A TU VIDA- 
 

 

 

 

 
 
DESCRIPCIÓN 
 
¿Qué es el auto-coaching? 

 

El auto-coaching es una metodología basada en el coaching personal y la 

inteligencia emocional que proporciona herramientas y mecanismos para desarrollar 

tus propias capacidades, la gestión de emociones y la aptitud en la consecución de 

objetivos. El auto-coaching es una metodología que ayuda a perfeccionar las 

habilidades personales, emocionales y profesionales para mejorar en los diferentes 

ámbitos de la vida. 

 

¿Cuál es su objetivo? 

  

El objetivo del auto-coaching es ayudar a las personas a alcanzar un mayor 

potencial de desarrollo personal y profesional, adquirir un mayor grado de 

auto-conocimiento, elaborar una evaluación del estado vital actual y cómo orientar la 

consecución de objetivos, explorar nuestras necesidades y preferencias en 

diferentes área de nuestra vida, descubrir nuestras motivaciones y verificar nuestro 

compromiso para realizar cambios. Con este curso lograrás sistematizar tu proceso 

de cambio mediante técnicas utilizadas por los coach. 
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¿A quién va dirigido? 

 

A toda aquella persona que desee iniciarse en el coaching, aplicarlo a su vida diaria 

y profundizar en su propio auto-conocimiento. A aquellas personas que en su 

momento vital necesiten un cambio, atender a sus necesidades personales y 

desarrollar los cambios para conseguir liderar su vida. 

 

 
CONTENIDOS DEL CURSO 
 
MÓDULO 1 
 
* COACHING Y APRENDIZAJE 
 
 . Origen del Coaching. : Orígenes. La Inlfuencia de Sócrates. 

 El proceso de Coaching : Conciencia, Responsabilidad 

 Método GROW : Meta, Realidad, Opciones, Voluntad 

 Preguntas clave para iniciar la acción 

 .Tipos de Aprendizaje : Coaching y aprendizaje (competencia inconsciente,    

incompetencia consciente, competencia consciente, competencia 

inconsciente) 

 Método TOTE : método de autoevaluación de las propias competencias 

 Modelos de Aprendizaje : Emociones directas, Comunicación, Imitación 

 Niveles de aprendizaje de Gregory Bateson : Generativo, Natural. 

 Niveles neurológicos de Aprendizaje y Cambio de Robert Dilts : Entorno, 

Comportamiento, Capacidades, Creencias, Identidad, Misión 

 .Enemigos del aprendizaje : Estado Emocional, Declive del Aprendizaje, 

Resistencia. 

 . Comunicación y aprendizaje : Elementos básicos de la comunicación 

(motivación, interferencia, contexto, oportunidad, medios, intención, receptor, 

escucha activa) 

 

. Actividad de evaluación 

 
 
 
 



 
 

 www.vitalissim.com 

MÓDULO 2 
 
* CÓMO CONSEGUIR OBJETIVOS 
 

 Identificación de Objetivos 

 

 

. Pasos previos para la consecución de objetivos 

 -conocer los objetivos 

 - visualizar los objetivos 

. El propósito y la visión  

. Procesos para fijar los objetivos 

 - preguntas poderosas 

 - toma de conciencia de la realidad actual (fases) 

. Decálogo para la formulación de objetivos 

. Rueda de la vida (identifica tus propios objetivos) 

. Plan de acción 

 
 
VALORES Y CREENCIAS 
 

.¿Qué son los valores? Identificación de los propios valores 

. Cómo establecer tu escala de valores 

. Creencias 

 -cómo se forman e identifican 

 -cómo actúan las creencias limitantes 

. Cómo cambiar las creencias limitantes 

. Crear creencias potenciadoras 

. Test de evaluación 

 
 
EL MIEDO : LA EMOCIÓN QUE TE IMPIDE CONSEGUIR OBJETIVOS 
 
. Tipos de miedos 

. Toma de consciencia de tu realidad presente 

. Análisis DAFO (debilidades, fortalezas, amenazas y oportunidades) 

. Ejercicio de análisis DAFO personal (Técnica de diagnóstico de nuestro momento 

vital) 
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PROGRAMAS MENTALES 
 

. Los procesos mentales según la PNL 

 -Meta-programas : sistemas representacionales, global/específico, 

 proceso/opción, ir hacia/evitar, orientación temporal, marco de referencia 

 interna o externa, vaso medio lleno/medio vacío, parecidos/diferencias, 

 acuerdo/desacuerdo, asociado/disociado 

. Ejercicio de identificación de meta-programas 

 

EMOCIONES : PENSAMIENTOS Y ACCIONES 
 

. Identificación de las emociones básicas y pensamientos que corresponden 

. Distorsiones Cognitivas que produce nuestra mente : tipos, ¿en qué nos 

benefician? 

. Reconocimiento de las propias trampas mentales : cómo defenderte de los propios 

engaños 

. Estrategias para una buena Gestión Emocional 

. Test de evaluación 

 
METAMODELO DEL LENGUAJE (PNL) 
 

. Eliminaciones, Generalizaciones y Distorsiones  

. El arte de hacer preguntas en coaching 

 -Tipos de preguntas poderosas que llevan a la reflexión 

 -Re-encuadrar una situación presente y pasar a la acción 

 -Listado de preguntas. 

. Test de evaluación 

 

METODOLOGÍA 
 

 Cada unidad didáctica se trabaja de manera flexible durante 15 días. 

 En cada unidad didáctica se debe entregar una actividad de aprendizaje, las 

entregas de las cuales sirven para avaluar el curso. 
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 El curso ofrece una base teórica y ejercicios prácticos que permitirá a los alumnos 

aplicar los contenidos trabajados durante cada unidad en su desarrollo personal y 

profesional. 

 No se avalúa cuantitativamente las actividades, cada una de ellas tiene la 

retroalimentación del tutor que acompaña el curso. 

 Para obtener el certificado de superación del curso es necesario haber  

entregado todas las actividades. 

 

 
DURACIÓN DEL CURSO 
 
Al tratarse de un curso On-line no existe una fecha de inicio concreta, el alumno/a 

que esté interesada en el curso lo puede iniciar en el momento que desee. La 

duración estimada del curso una vez iniciado es de 14 semanas, teniendo en cuenta 

que los plazos de entrega de los test de evaluación son quincenales. La formadora 

del curso enviará el temario a medida que el alumno lo solicite, siempre y cuando 

los test de evaluación de cada módulo hayan sido enviados para su valoración. 

 

 
OTROS DATOS DE INTERÉS 
 
Material de estudio : Textos y material propios. Apoyo on-line con la formadora a 

través de Zopim (chat integrado en la página web de vitalissim) y correo electrónico. 

Correo electrónico : vitalissim@vitalissim.com 

Inicio del curso : libre. No hay una fecha concreta de inicio. El alumno puede iniciarlo 

cuando desee.  

Precio del curso : 50€ 

Certificación: Diploma acreditativo de Capacitación tramitado por Vitalissim, Centre 

de Salut Integral 

Formadora : Virginia Picó. Psicoterapeuta. Máster Coaching Integral  (personal y de 

pareja). Diplomada en Kinesiología Aplicada, Kinesiologia Holística y Emocional. 

Máster en Programación Neurolingüística. Facilitadora método PSYCH-K. 

Formadora en Educación Emocional. 
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FORMA DE PAGO 
 

Transferencia bancaria o por Pay-Pal: Abonar el curso en la cuenta: ES92 0081- 

1740- 1100-0106-01063111 dejando muy claro en el concepto el nombre de la 

persona y el curso al que se matricula. Después enviar los datos necesarios para 

inscribirse (nombre, apellidos, email, DNI, teléfono y dirección) y un comprobante de 

la transferencia al email: vitalissim@vitalissim.com 

 

***Una vez realizado el pago a los pocos días recibes un mail de bienvenida y las indicaciones 

necesarias para iniciar el curso. 


