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Focus Coaching

Disminuye tu dispersion, aumenta tu desempefio,
disfruta lo que haces.

e
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generarte preocupaciones:

JSientes que estas perdiendo tutiempo!

Jle cuesta prestaratencionta las personas,
disfrutar de los momentos: .

iTe quedas atrap -CC en un tem 1 que consume €t
tiempo y energl.» | il

_;Parece quie haces muchas cosas, pero no
'e,lol ‘delle

Juefiaces!



Un proceso de descubrimiento personal para

expandir tu bienestar y efectividad potenciando tu
enfoque.

En este proceso conoceras estrategias y
herramientas para gestionar tu dispersion y hacer
uso de tu tiempo, energia y atencion habilmente.

jAprenderas a sentirte bien y hacer bien!




¢ Qué ganas?

e Vida: hacer mas cosas con el tiempo que sientes que estas perdiendo y disfrutarlo.
e Confianza: hacer lo que quieres lograr, no incumplir tus compromisos.

e [Efectividad: enfocarte en lo que importa, superar los bloqueos.

e Relaciones de calidad: escuchar con atencion, empatizar.

e Calma y satisfaccion: silenciar la mente y disfrutar del momento presente.



Objetivo

* Incorporar estrategias para sacar
provecho de tu tiempo.

* Potenciar tu satisfaccion,
cumplimiento e imagen.

* Adquirir recursos para enfocarte
en lo que agrega valor.



{Como lo lograras?
Viviendo con FOCO. N
Estructura del aprendizaje:

1. 5 encuentros virtuales de 1.5 hora.

@ 0 Q 2. Aprendizaje por experimentacion,

reflexion y abstraccion.

DEFINIR Ml FIJAR LA OPTIMIZAR
VISION DE ATENCION LA .
ENFOQUE ATENCION 3. Entrenamiento de la mente, con

: : racticas diarias.
Focus coaching avanza en 2 ejes: P

1. Entrenamiento de la mente para fortalecer el circuito de la
atencion y la capacidad de responder creativamente a las

situaciones del entorno.

2. Estrategias para promover bienestar y efectividad.



Modelo FOCO

* Establecer cobmo se encuentra hoy tu capacidad de
enfoque, y principales impactos en tu vida.

* Definir para qué y por qué es necesario fortalecer tu

capacidad de enfoque, asi como los indicadores de

DEFINIR Ml

VlSlC')N DE * lIdentificar las principales razones que estan causando tu

ENFOQUE falta de enfoque.

* Presentar la estrategia FOCO.

* Iniciar tu entrenamiento para una mente enfocada.



Modelo FOCO

FiAr LA
ATENCION

Conocer el modo natural en que opera tu mente y cdmo
esto te lleva a la dispersion.

Reconocer los elementos claves para atraer la atencion.
Experimentar estrategias para detener los
condicionamientos mentales que generan dispersion.

Asignar actividades para entrenar el Fijar la atencion.



Modelo FOCO

e Aprender a alinear la atencién con lo que queremos
lograr para aumentar la efectividad y el disfrute.

e Como gestionar las resistencias que nos impiden poner
nuestra atencion en lo que es importante.

e Experimentar estrategias para dirigir la atencion.

e Asignar actividades para entrenar el Ordenar la

atencion.



Modelo FOCO

e Identificar tus principales fuentes de distraccion.
e Conocer cudles son las actitudes basicas que favorecen

tu atencion.

e Experimentar estrategias que te ayudaran a sostener tu

C UIDAR LA atencion dirigida.

ATENC|C')N e Asignar actividades para entrenar el Cuidar la atencion.



Modelo FOCO

e Aprender a reconocer los picos y valles de tus niveles de

alerta.

e Conocer los elementos que favorecen un alto nivel de

alerta.
OPTI MIZAR e Definir los recursos para generar picos de alertay
LA Optimizar tu atencion.

ATENCION



; Qué recibes?
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"La capacidad de traer de vuelta de forma voluntaria una atencién errante,
unay otra vez, es la base del discernimiento, del caracter y de la voluntad.
Nadie es dueio de si mismo si no sabe dirigir la atencién.”

- William James

Mlp. Ing. Yaneth Garcés Gaspar
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https://wa.link/e4037j

“Cuando disminuyes tu
dispersion aumentas tu
desempeio y cuando te
enfocas puedes disfrutar
mas lo que haces.

Sentirte bien y hacer bien
es algo que puedes
aprender, mi proposito es
ensefarte como.”

WZZ arcés
Consultor » Coach e Facilitador




