COA60 - Gestiona el teu projecte de canviamb

el Coaching Transformacional (x2)
| B




Sessio 1: Comprendre el Canviiles seves Fases per
ala Transformacio

Ice breaker

Comparteix amb el grup un canvi important a
nivell profesional que hagis tingut

Com el vas afrontar?

(A



Obijectius i estructura cle la sessio
Objectius

Comprendre i aplicar els principis del coaching transformacional
amb un enfocament en la gestio de les Tases del canvi,
proporcionant eines practiques per gestionar la teva propia
transformacio.

Estructura

* Que es el Coaching Transtormacional?

« El canvi i la fixacio d'objectius

« Corva del Canvi (Model de Klbler-Ross) i les seves fases
 La Resiliencia

» Reflexio final grupal

(A

Queé aconseguirem?

e Identificar i comprendre
les fases implicades en un
procés de canvi

e Aplicar eines practiques
per superar els reptes
associats al canvi.




Que és el Coaching Transformacional?

Un proces d’autoconeixement i un canvi profund
Ajuda a superar creences limitants

Atavoreix un creixement personal i professional
Inclou preguntes poderoses i reflexio

Quina diferencia creus que hi ha
entre un canvi superficial i una
transformacio real?

(A



(1)

Preguntes poderoses per identificar la necessitat de
canvi

El canvi comenca amb autoconsciencia.
Preguntes pocderoses per reflexionar:

* Quina area de la meva professional
necessita un canvi?

» Quins senvyals m'indiquen que és el moment
de canviar?

» Que passaria si no en faig res?

= Quins beneficis i desafiaments implica
aquest canvi?




(1)

Treballar el “ que ” i el “per a qque ” en moments cle canvi

El “Que” = DefTineix el canvi especific que vols fer.
El “Per a que” = Dona significat i motivacio al canvi.

Exemple:
Que : “Vaig a millorar les meves habilitats de comunicacio.

Per a que : “Per enfortir les meves relacions i avancar en la
meva carrera.”

Completa la frase: "Un canvi que vull fer
es per a "




(1)

3. Corba del Canvi ( Mlodel de Kiibler-Ross) i les seves
Tases

Es un model psicoldgic que descriu com les
persones reaccionen davant del canvi.

= Jdentifica emocions i comportaments a
cada fase.
» Ajuda a gestionar 'adaptacio al canvi.

Pensa en la darrera vegada que vas — -
afrontar un gran canvi professional.
Com et vas sentir al principi i com et
sents ara?




(A

Corba del Canvi ( Model de Klibler-Ross) i les seves

fases

Fases del Canvi:

* Negacio — Aix0 no m'afectara

* Resistencia — No vull que aix0 passi

* Desesperacio — No se com gestionar-ho

* Exploracio — I si provo alguna cosa nova?

* Acceptacio i Compromis — M’ adaptare i seguire
endavant.

Negacio

Moral i Competencia

Autoreflexio : En quina fase creus que ets ara pel

Acceptacio

Exploracio

Resisténcia

Desesperacio

v

que fa a un canvi recent a la teva vida?

Temps



5. La Resiliencia

La resiliéncia és la capacitat d'adaptar-se i
recuperar-se davant de situacions d'estres,
adversitat o trauma. Implica mantenir-se flexible,
prendre la iniciativa, mantenir una actitud
positiva i continuar endavant en moments de
canvi i desafiaments.

Per que cal resiliencia durant el canvi?
Per qué és important la resiliencia per a
tu?

(A




Sessio 2: Aplicacio Practica. El meu Projecte cde Canuvi.

(A

10



2. Eines practiques per afrontar els canvis

1. Diaripersonal:

e Registrar pensaments i emocions associats al canvi ajuda a identificar
patrons, bloquejos i avencos.

Recomanacio: Escriure tres aspectes positius sobre el canvi cada dia.
2. Respiracio conscient:
e Tecnica senzilla per reduir I'estres i centrar-se en el present.

Recomanacio : Practicar la respiracio 4-4-4 (inhalar durant 4 segons,
mantenir 4 segons , exhalar 4 segons ).

(A
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(A

2. Eines practiques per afrontar els canvis

3. Visualitzacio creativa:

e Imaginar de manera positiva el resultat desitjat del canvi per generar
Mmotivacio. Recomanacio : Dedicar 5 minuts diaris a visualitzar com et sents i
et veus assolint la meta. EXERCICI PRACTIC amb tecnica de mindfulness.

Qué és el mindfulness ? Es la capacitat de prestar atencid al moment present
sense judicis, acceptant les emocions i pensaments tal com son.

Per que és util en moments de canvi:

—>Redueix l'estres i 'ansietat.

- Ajuda a acceptar la incertesa.

—->Millora la claredat mental i la presa de decisions.

-2 Fomenta una actitud d'obertura i Tlexibilitat.

12



(A

2. Eines practiques per afrontar els canvis

4. Xarxa de suport:
e Comptar amb [lacompanyament d'amics, familiars o grups amb interessos similars.

Exercici suggerit: Identificar almenys tres persones clau per oferir suport durant el
canvi.

5. Celebracio dels exits:
e Reconeixer i premiar els avencos, per petits que siguin.

Exercici suggerit: Dissenyar una recompensa personal per cada meta assolida.

13



barcelonactiva.cat

Ajuntament de (“ Barcelona
Barcelona =’ Activa



	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3: Objectius i estructura de la sessió
	Diapositiva 4: Què és el Coaching Transformacional?
	Diapositiva 5: Preguntes poderoses per identificar la necessitat de canvi
	Diapositiva 6: Treballar el “ què ” i el “per a què ” en moments de canvi
	Diapositiva 7: 3. Corba del Canvi ( Model de Kübler-Ross) i les seves fases
	Diapositiva 8: Corba del Canvi ( Model de Kübler-Ross) i les seves fases
	Diapositiva 9: 5. La Resiliència
	Diapositiva 10: Sessió 2: Aplicació Pràctica. El meu Projecte de Canvi.
	Diapositiva 11: 2. Eines pràctiques per afrontar els canvis
	Diapositiva 12: 2. Eines pràctiques per afrontar els canvis
	Diapositiva 13: 2. Eines pràctiques per afrontar els canvis
	Diapositiva 14

