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CUADERNO DE EVALUACION

COACHING PERSONAL







Prueba de Evaluacion
CURSO COACHING PERSONAL

Nombre y Apellidos: Firma:

DNI:

Instrucciones: Cumplimente la prueba de evaluacién, sin olvidar incluir sus datos personales y
firma, a la finalizacién del curso. Sefiale la respuesta correcta rellenando o coloreando la
casilla. jSuerte!

Ejemplo: De( b c|d

1. alb|c| d 21. a b|c|d 41. alb|c|d
2. alb|c|d 22. a b|c|d 42, alblc|d
3. alb/c|d 23. alblcld 43. a blcld
4, alb|c|d 24. a b|c|d 44, alblc|d
5. alb|c|d 25. a b|c|d 45, alblc|d
6. alb/c|d 26. alblcld 46. a blcld
7. alb/c|d 27. alblcld 47. a blcl|d
8. alb|c|d 28. a b|c|d 48, alblc|d
9. a/bjc d 29. alblcld 49, ablcl d
10. abjc d 30. alblcld 50. ablcl d
11. alb|c|d 31. a b|c|d 51. alblc|d
12. alb|c|d 32. a b|c|d 52. alblc|d
13. alb/c|d 33. alblcld 53. a blcl|d
14. alb/c|d 34, alblcld 54. a blcld
15. a/bjc d 35. alblcld 55. ablcl d
16. abjc d 36. alblcld 56. ablcl d
17. alb|c|d 37. a b|c|d 57. alblc|d
18. alb|c|d 38. a b|c|d 58. alblc|d
19. alb/c|d 39. alblcld 59. a blcld
20. alb/c|d 40. alblcld 60. a blcld







1. Un valor importante del coaching personal trata sobre la capacidad de
desarrollar la informacion suficiente para obtener resultados positivos. En este
caso se refiere a:

a) Atencion.

b) Reflejar.

c¢) Indagar.

d) Afirmar.

2. En cuanto a la estructura de una sesidon de coaching personal, aceptar y
respetar al coachee, estar presente y tener confianza, hace referencia a:

a) Las fases.

b) Las competencias.

c¢) El marco.

d) El diagndstico.

3. La inteligencia emocional (IE) se define como la habilidad de percibir,
distinguir, identificar y controlar emociones diferentes, propias y de otras
personas, y de utilizar informacion emocional para guiar el pensamiento,
decisiones y acciones. El coach debe tener una alta inteligencia emocional,
ademas de saber incrementar a sus clientes, haciéndoles ver la importancia de
la misma.

a) Verdadero.

b) Falso.

4. En las sesiones de coaching personal, un tipo de preguntas que tienen mas
impacto sobre los coachees que no dan lugar a perderse, no hacen pensar
demasiado y van al foco del asunto, son:

a) Las preguntas cerradas.

b) Las preguntas breves y sencillas.



c) Las preguntas de visualizacion del futuro.

d) Todo tipo de preguntas.

5. Indique que afirmacidn de las siguientes es correcta:

a) La emocionalidad incide directamente en la forma de observar la
situacion que se presenta vy lleva a acciones determinadas.

b) Hay estados de animo como el resentimiento y la resignacidn que afectan
negativamente.

c) Una persona en un estado emocional determinado puede interpretar un
suceso de manera muy distinta de lo que lo hace otra persona que
observa el mismo hecho desde un estado emocional diferente.

d) Todas las opciones anteriores son correctas.

6. Existen distintas técnicas para manejar el estrés. Por ello, algunas de ellas
son:

a) Descubrir el origen del estrés y aprender a evitarlo.

b) Administrar el tiempo y replantear las situaciones estresantes.

c) Larelajacién.

d) Todas las opciones anteriores son correctas.

7. El aspecto visible de la resistencia al cambio de una persona es como ella
percibe el cambio.
a) Verdadero.

b) Falso.

8. El coaching tiene el objetivo de que la persona progrese de forma rapida y
eficaz y alcance una autonomia en la resolucién de los problemas importantes
y cotidianos.

a) Verdadero.



b) Falso.

9. Cuando el coach trabaja las emociones de sus clientes, debe de tener en
cuenta puntos clave como:

a) Autor revelacion.

b) Andlisis de las emociones.

c) Reflexion.

d) Todas las opciones anteriores son correctas.

10. Haciendo referencia a las técnicas de superacion de resistencia, una
técnica donde el coach debe expresar como se siente, determinar lo que el
coachee piensa, ser consciente de sus dudas, resumir los objetivos, disefiar un
plan y establecer alternativas, es:

a) Elandlisis de la vision.

b) El enfoque de confrontacion.

c) Elenfoque de compromiso.

d) La accion.

11. Algunos de los pasos importantes para aceptar los cambios, son:
a) Imaginar el peor escenario posible y concienciar la resistencia emocional.
b) Cambiar los pensamientos y explorar las nuevas circunstancias.
c) Concentrarse en los aspectos positivos.

d) Todas las opciones anteriores son correctas.

12. Un modelo que explica las fases que una persona necesita superar en el
proceso de cambio de una conducta problematica (o conducta que pretende
cambiar) a una que no lo es, considerando la motivacion como un factor

importante en este cambio, y asignandole al sujeto un rol activo, pues éste es



concebido como el principal actor en su cambio de comportamiento. Se refiere
al:

a) Modelo del proceso de cambio: establecer objetivos.

b) Modelo de cambio personal de cuatro etapas.

c) Modelo integral de cambio personal.

d) Modelo transtedrico del cambio.

13. El modelado y el andamiaje son unas técnicas utilizadas en coaching
personal, que se refieren a las técnicas:

a) Personales.

b) Exploratorias.

c) De aprendizaje.

d) Estructurales.

14. Las conversaciones de coaching estan orientadas a lograr un
desplazamiento en las observaciones y explicaciones que la gente posee
Unicamente sobre si misma y no sobre el entorno ni las circunstancias.

a) Verdadero.

b) Falso.

15. Una de las funciones mas importantes ya que prepara al organismo
para la ejecucion de la conducta en condiciones ambientales, es:

a) Funcidn social.

b) Funciéon adaptativa.

¢) Funcidn motivacional.

d) Funcidn ejecutora.



16. Algunas ideas importantes para gestionar la resistencia al cambio
personal, son:

a) Destruccion creativa, eficiencia y desgaste, y relativizacion.

b) Empatia, incertidumbre y hacer versus sentir.

c) Expectativas, autoconocimiento y paciencia.

d) Todas las opciones anteriores son correctas.

17. La PNL es un sistema para preparar —programar-. Sistematicamente
nuestra mente —neuro-, y lograr que comunique de manera eficaz lo que
pensamos con lo que hacemos -lingiiistica-, logrando asi una congruencia y
comunicacion eficaz a través de una estrategia que se enfoca al desarrollo
humano.

a) Verdadero.

b) Falso.

18. Una técnica que trata de observar, escuchar, acompasar y comprobar
es:

a) Feedback.

b) Rapport.

c) Personal.

d) Exploratoria.

19. Una técnica que refleja una atencion centrada en el cliente y que
contribuye a desarrollar la relacion, es:

a) Laescucha.

b) El contacto con la mirada.

c) El parpadeo.

d) El asentamiento.



20. Segun los principios de la PNL, el que tiene que ver con la orientacion
que las personas tienen del mundo en que viven y que les rodea, hace
referencia al:

a) Primer principio.

b) Segundo principio.

c) Tercer principio.

d) Cuarto principio.

21. Una herramienta en coaching personal que el coach crea un espacio en
el cual el cliente puede desvelar su estructura de referencia y explorar su
territorio personal, es:

a) Laescucha.

b) La postura.

c) Elsilencio.

d) Ellenguaje corporal.

22. La importancia del cambio no es algo nuevo, o exclusivo del siglo XXI,
sino que nos ha perseguido a lo largo de la historia, ya Heraclito afirmaba en el
siglo V A.C., “el fundamento de todo esta en el cambio incesante”.

a) Verdadero.

b) Falso.

23. Algunas de las reacciones fisiologicas y comportamentales que
desencadenan las emociones son innatas, mientras que otras pueden
adquirirse. Unas se aprenden por experiencia directa, como el miedo o la ira,
pero la mayoria de las veces se aprende por observacion de las personas de
nuestro entorno.

a) Verdadero.

b) Falso.



24. En coaching personal, el método GROW pertenece a las técnicas:
a) Personales.
b) Exploratorias.
c) De aprendizaje.

d) Estructurales.

25. El coaching personal implica compartir una vision comun de las metas.
Esta afirmacion hace referencia al principio de:

a) Claridad.

b) Confianza.

¢) Mutualidad.

d) Perspectiva.

26. Aun existiendo diferentes tipos de coaching, se puede afirmar que su
filosofia y las técnicas empleadas son las mismas para cualquier tipo de
cliente. La unica diferencia reside en la naturaleza del coachee.

a) Verdadero.

b) Falso.

27. Algunos de los factores de resistencia al cambio son:
a) Miedo desconocido, falta de informacidn y miedo al fracaso.
b) Miedo a decepcionar, miedo al qué dirany pereza.
c) Resistencias estructurales y personales, y miedo a ser incapaz de aprender
o hacer.

d) Todas las opciones anteriores son correctas.

28. En los anos 50, el profesor John Grinder desarrollé junto a Richard
Bandler lo que hoy se conoce como programacion neurolingiiistica (PNL) como

método para aprender idiomas.



a) Verdadero.

b) Falso.

29. El primer paso que se debe llevar a cabo para que el coach consiga
mejorar la situacion del coachee, es:
a) Que defina las debilidades para ser consciente de ellas.
b) Que entienda la situacidn actual para que le sea mas facil comprender las
opciones que mejoraran su situacion.
c) Que defina fortalezas, para alienarlas con sus intenciones y capacidades.

d) Que genere puntos de vista diferentes.

30. Algunos tipos de preguntas que puede realizar un coach en una sesion
son:

a) Las preguntas simples, abiertas, de visualizacién de futuro.

b) Las preguntas de profundizar, de evocacién de escenarios ideales.

c) Las preguntas que hablan de acciones préoximas y sobre éxitos pasados.

d) Todas las opciones anteriores son correctas.

31. Un tipo de coaching personal donde el coachee y el coach estan
ubicados en lugares distintos y se comunican a través de teléfono, lineas
puente o por Internet, es conocido como:

a) Coaching individual.

b) Coaching por email.

c) Coaching online/virtual.

d) Coaching presencial.

32. En cuanto a las caracteristicas de la PNL, esta considera que todas las
partes de una persona estan relacionadas entre si y que todos los cambios de

una parte se reflejan en todas las demas. Esto hace referencia a:



a) Se basa en la competencia.
b) Trabaja con microdetalles.
c) Se basa en un enfoque holistico.

d) Se centra en procesos mentales.

33. En coaching, los clientes ya se han hecho muchas preguntas antes de
acudir a un coach, por lo tanto el objetivo de las preguntas del coach no sera
tanto el averiguar informacion o soluciones para resolver el asunto, sino en
ver la forma en la que el cliente formula y estructura el asunto.

a) Verdadero.

b) Falso.

34. Segun la PNL, las formas de percibir el mundo son:
a) Lavisual.
b) La auditiva.
c) Lakinestésica.

d) Todas las opciones anteriores son correctas.

35. En cuanto a los modelos de cambio, un modelo que posee etapas de
desaprendizaje, cambio, reaprendizaje e institucionalizacion de cambio, es:

a) Modelo del proceso de cambio: establecer objetivos.

b) Modelo de cambio personal de cuatro etapas.

c) Modelo integral de cambio personal.

d) Modelo transtedrico del cambio.

36. Dado que los coaches también son humanos, la expresion de una
emocion intensa o admitir un sentimiento dificil también pueden contribuir a
controlar la situacidn a nivel mas personal.

a) Verdadero.



b) Falso.

37. En coaching personal, para modificar las creencias es necesario que
tanto coach como coachee lleven a cabo unas fases. La primera que se debe
realizar es:

a) ldentificarlas.

b) Analizarlas.

c) Compensarlas.

d) Modificarlas.

38. Indique cudl de las siguientes afirmaciones es correcta.
a) Todas las personas son igual de resistentes al cambio.
b) La resistencia sélo agota mentalmente.
c) Es posible evitar la resistencia al cambio, antes de que ésta se instaure.

d) Lasociedad no siente represién de las emociones ante el cambio.

39. Cuando sobra tiempo del que se ha propuesto, siempre es mas facil dar
instrucciones y ofrecer soluciones inmediatas, antes que posponer las
respuestas y formarse, para tener soluciones mas efectivas a largo plazo.

a) Verdadero.

b) Falso.

40. En cuanto a los procesos vinculados con el cambio, el que tiene que ver
con los esfuerzos individuales en la busqueda de informacion y su
correspondiente entendimiento en relacion con un determinado problema, es:

a) Lareevaluacion del ambiente.

b) La liberacién social.

c) Elaumento de la conciencia.

d) El control del estimulo.



41. Para obtener los maximos beneficios, el coaching tiene que facilitar el
cambio y la transicion del cliente. De hecho, el coaching, por su propia
naturaleza, consiste en facilitar el desarrollo personal a través del cambio.

a) Verdadero.

b) Falso.

42. Indique cudl de las siguientes afirmaciones es correcta:
a) La PNL conlleva beneficios positivos en la persona en el ambito personal,
pero no en el profesional.
b) La PNL convierte los procesos conscientes en inconscientes.
c) La PNL ayuda a resolver fobias y traumas.

d) La PNL no resuelve conflictos interpersonales, sino personales.

43. Una de las medidas a tener en cuenta en las sesiones de coaching
personal para alcanzar los objetivos, es:

a) Mantener la misma actitud frente a algo o alguien.

b) Encontrar alternativas de soluciones donde en principio no se veian.

c) Mantenerse en situaciones de dudas o transicion.

d) Aceptar la realidad sin adaptarse a nuevos entornos.

44. Uno de los aspectos importantes para disminuir la resistencia al cambio,
es:

a) Evitar sorpresas desagradables.

b) Promover una explicacién a través de la empatia.

c¢) Compromiso con el cambio.

d) Todas las opciones anteriores son correctas.

45. Referente a las fases para la integracion del cambio en el coachee, hay

que tener en cuenta que no siempre las fases se producen en la secuencia



indicada, y que en ningin momento pueden aparecer distintas fases
conjuntamente.
a) Verdadero.

b) Falso.

46. En las fases para la integracion del cambio en el coachee, la Ultima fase
que se debe llevar a cabo es:

a) Elcliente es consciente de la necesidad de cambio.

b) El cliente identifica el sentido del cambio.

c) Elcliente generaliza los cambios a todas las areas de su vida.

d) Elcliente es el protagonista del cambio.

47. Las emociones se relacionan con funciones basicas de la vida como la
razon, la memoria, la comunicacidn, los procesos de decision y planificacidn, la
creatividad y la salud.

a) Verdadero.

b) Falso.

48. Una de las formas en las que se puede manifestar resistencia al
coaching para conseguir el cambio, es:
a) El coachee mantiene sus planes.
b) El coachee no fracasa en su intento de llevar a la préctica las estrategias y
planes de accién acordados.
c) Existe tendencia a culpabilizar a los demas y adoptar un rol victima en
lugar de intentar introducir algiin cambio.

d) El coachee se siente agraviado.

49. Cambiar implica modificar la manera de pensar, lo que se hace, lo que

se dice, la forma en que se actua y lo que se esta siendo. Para lograr esto, se



requiere un acto intencional de voluntad y una situacién lo suficientemente
incdmoda como para querer hacer las cosas de un modo diferente.
a) Verdadero.

b) Falso.

50. El estado donde el sujeto se siente a gusto, en confianza y optimista y
que es el estado ideal para realizar actividades como el trabajo y estudio
puesto que se presenta con alta energia y tension baja, hace referencia a:

a) Tension-energia.

b) Tensién-cansancio.

c) Calma-energia.

d) Calma-cansancio.

51. Cada individuo es diferente y también lo son las razones por la que
surge el estrés. Por lo tanto es importante que el coach ayude a su cliente a
identificar las fuentes personales del estrés con el fin de que obtenga el
conocimiento sobre c6mo empezar a manejarlo efectivamente.

a) Verdadero.

b) Falso.

52. Referente al coaching personal, se puede decir que:
a) Facilita que las personas se adapten a los cambios de manera sencilla,
eficaz y eficiente.
b) Se centra en los valores fundamentales y en los compromisos del ser
humano.
c) Ayuda a las personas a encontrarse a si mismas, a ser los responsables de
su vida.

d) Todas las opciones anteriores son correctas.



53. Es cierto que un buen coach personal debe tener cierto compromiso
hacia el proceso de cambio. Por ello, debe de llevar a cabo una auto
observacion, auto escucha, reflexion, articulacion de las necesidades,
identificacion y clarificacion de expectativas. Todo ello, se debe de llevar a
cabo en fase de:

a) Andlisis.

b) Evaluacion.

c) Formalizacion del proceso.

d) Todas las opciones anteriores son correctas.

54. De las siguientes afirmaciones relacionadas con el tiempo de las
sesiones de coaching, indique la que es verdadera.
a) Laduracién global en el coaching personal puede variar de 3 a 6 meses.
b) La duracién de un proceso de coaching es siempre la misma para cada
cliente.
c) Una sesidn de coaching se desarrolla en tres horas.

d) Todas las opciones anteriores son correctas.

55. La PNL entrega las herramientas necesarias para lograr modelar la
excelencia del ser humano, mientras que el coaching permite entregar las
estrategias adecuadas para reconocer el punto de partida, establecer metas y
las herramientas necesarias para lograr dichas metas, tanto de corto, medio y
largo plazo.

a) Verdadero.

b) Falso.

56. Las creencias se pueden clasificar en posibilitadoras, encargadas de
ayudar a conseguir las metas personales de cada uno, y limitadoras, las que

impiden que la persona consiga sus objetivos.



a) Verdadero.

b) Falso.

57. Haciendo referencia a los niveles de resistencia al cambio, la estructura
formal, la estructura de las relaciones sociales y el auto-concepto de la
persona, hacen referencia al nivel:

a) Nivel personal.

b) Nivel estructural.

c) Nivel social.

d) Nivel total.

58. La emocidén es una actitud o disposicion emocional en un momento
determinado.
a) Verdadero.

b) Falso.

59. Una sesion de coaching se lleva a cabo mediante una serie de etapas. El
orden adecuado de las mismas son las siguientes:

a) Diagndstico, encuadramiento y accion.

b) Inicio, compromiso y definicidn.

c) Encuadramiento, exploracion y accién.

d) Compromiso, exploracion e inicio.

60. Un tipo de técnica para afrontar creencias autolimitadoras que consiste
en una respuesta a corto plazo que interrumpe y pone fin al flujo de los
mensajes negativos y criticos, contrarrestando la critica interior, se conoce
como:

a) Contrarrestar la critica anterior.

b) Trabajar con creencias fijas.



c) Cortocircuito de pensamiento.

d) ElmodeloAaF.
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