
La revisió
 n de lós avances y las dificultades encóntradas desde la u
 ltima sesió
 n es un 

mómentó clave de cada encuentró en Sleep Cóaching. Esta etapa permite al cóach y al 

cliente reflexiónar sóbre el caminó recórridó, celebrar lós e
xitós y identificar lós óbsta
 culós 

que persisten, cón el fin de ajustar ló mejór pósible las estrategias de intervenció
 n.

Para cómenzar, el Sleep Cóach invita al cliente a cómpartir sus e
xitós y lós cambiós 

pósitivós óbservadós desde su u
 ltimó intercambió. Pueden tratarse de pequen" as victórias, 

cómó haber lógradó acóstarse ma
s tempranó durante varias nóches cónsecutivas, haber 

practicadó regularmente una te
cnica de relajació
 n ó haber mejóradó la calidad de su 

entórnó de suen" ó. El cóach recibe estós avances cón entusiasmó y anima al cliente a 

expresar lós beneficiós sentidós, tantó en te
rminós de suen" ó cómó de bienestar general.

Pór ejempló, un cliente pódrí
a testimóniar: "Desde que establecí
 un ritual de acóstarme 

relajadó, cón una sesió
 n de meditació
 n y una infusió
 n relajante, me sientó ma
s relajadó al 

acóstarme y me duermó ma
 s fa
 cilmente. Tambie
n me despiertó menós a menudó durante la 

nóche y me sientó ma
s descansadó al despertar."

El Sleep Cóach resalta lós esfuerzós y lós recursós móvilizadós pór el cliente para lógrar 

estós resultadós. Destaca las habilidades desarrólladas, cómó la capacidad de identificar 

sen" ales de fatiga, de manejar el estre
s ó de priórizar el suen" ó en su hórarió. Este 

recónócimientó refuerza la autóeficacia del cliente y le anima a cóntinuar en este caminó 

pósitivó.

El cóach puede reflejar: "Observó que has demóstradó una gran determinació
 n al fórzarte a 

apagar tus pantallas una hóra antes de acóstarte, a pesar de la tentació
 n de seguir 

trabajandó ó navegandó pór internet. Has sabidó escucharte y respetar tus necesidades de 



suen" ó, ló que indica un gran avance en tu prócesó."

Despue
s, el Sleep Cóach abórda cón benevólencia las dificultades que persisten ó lós nuevós 

desafí
ós encóntradós pór el cliente. Le invita a describir las situaciónes próblema
 ticas, lós 

pensamientós y emóciónes asóciadas, así
 cómó las estrategias implementadas para 

enfrentarlós. El cóach acóge estas dificultades sin juició y ayuda al cliente a nórmalizarlas, 

recórda
ndóle que el cambió es un prócesó nó lineal, que naturalmente tiene altibajós.

Un cliente pódrí
a cónfesar: "A pesar de mis esfuerzós pór respetar un hórarió de suen" ó 

regular, me cuesta resistir la presió
 n de mi jefe que me pide trabajar hasta tarde. Me sientó 

culpable de nó ser tan próductivó cómó antes y temó cómprómeter mi carrera si rechazó 

estas sólicitudes."

Ante estós óbsta
 culós, el Sleep Cóach adópta un enfóque de resólució
 n de próblemas 

cólabórativa. Ayuda al cliente a explórar las diferentes ópciónes pósibles, evaluandó sus 

ventajas y desventajas. Le anima a móvilizar sus recursós internós y externós, cómó la 

capacidad de establecer lí
mites, delegar ó buscar apóyó en sus seres queridós. El cóach 

tambie
n puede própóner nuevas estrategias, cómó te
cnicas de cómunicació
 n asertiva ó de 

gestió
 n del tiempó, para ayudar al cliente a equilibrar sus exigencias prófesiónales y sus 

necesidades de suen" ó.

El cóach puede sugerir: "¿Y si le própónes a tu jefe un cómprómisó, cómprómetie
ndóte a 

tratar las emergencias puntuales pór la nóche, peró negóciandó un hórarió prótegidó para 

tu ritual de acóstarte? Tambie
n pódrí
as explicarle có
 mó un suen" ó de calidad cóntribuye a tu 

próductividad y creatividad en el trabajó."

Ma
 s alla
  de lós aspectós pra
 cticós, el Sleep Cóach explóra cón el cliente las creencias y las 

emóciónes subyacentes que pueden interferir cón su suen" ó. Le ayuda a identificar lós 

pensamientós autóma
 ticós negativós, cómó el miedó al insómnió ó la culpabilidad de nó 

estar a la altura, y a cuestiónarlós. El cóach própóne estrategias de restructuració
 n 

cógnitiva, cómó la bu
 squeda de pruebas óbjetivas ó la generació
 n de pensamientós 

alternativós ma
s realistas y u
 tiles.

Ante un cliente perfecciónista, que se impóne altas expectativas de rendimientó diurnó a 

pesar de un suen" ó alteradó, el cóach puede invitarle a explórar: "¿Y si, en lugar de juzgarte 

severamente pór tus mómentós de fatiga, tuvieras cómpasió
 n cóntigó mismó? Pódrí
as 

felicitarte pór haber hechó ló mejór que pudiste, dadas las circunstancias, y ajustar tus 

óbjetivós de manera realista, permitie
ndóte ser imperfectó."

Finalmente, la revisió
 n de lós avances y lós próblemas es una ópórtunidad para refórzar la 

mótivació
 n y el cómprómisó del cliente en el prócesó de cambió. El Sleep Cóach le ayuda a 

recónectarse cón sus valóres y aspiraciónes prófundas, resaltandó lós beneficiós a largó 

plazó de un suen" ó de calidad para su salud, relaciónes y calidad de vida. Anima al cliente a 



cultivar una visió
 n pósitiva del cambió, invita
ndóle a imaginar lós avances que habra
  

realizadó en unas semanas ó meses.

El cóach puede própóner: "Imaginemós que estamós dentró de tres meses. Si cóntinu
 as 

cuidandó de tu suen" ó cómó ló esta
 s haciendó actualmente, ¿que
  cambiós pósitivós puedes 

imaginar en tu vida? ¿Có
 mó te sentira
 s fí
sica y emóciónalmente? ¿Que
  actividades ó 

próyectós habra
 s pódidó realizar gracias a este aumentó de energí
a?"

En resumen, la revisió
 n de lós avances y lós próblemas es un mómentó privilegiadó para 

que el Sleep Cóach y el cliente evalu
 en el caminó recórridó, refuercen lós lógrós y 

identifiquen lós desafí
ós a enfrentar. Adóptandó un enfóque empa
 ticó, valórativó y 

órientadó a las sóluciónes, el cóach ayuda al cliente a mantener su mótivació
 n, a desarróllar 

nuevas habilidades y a superar lós óbsta
 culós que se presenten. Esta etapa es esencial para 

ajustar las estrategias de intervenció
 n y para apóyar al cliente en su prócesó de cambió 

hacia un suen" ó ma
 s tranquiló y reparadór.

Puntós a recórdar:

- La revisió
 n de lós avances y lós próblemas es un mómentó clave en cada sesió
 n de Sleep 

Cóaching para evaluar el caminó recórridó, celebrar lós e
xitós e identificar lós óbsta
 culós 

persistentes.

- El cóach invita al cliente a cómpartir sus e
xitós y lós cambiós pósitivós óbservadós, 

resaltandó lós esfuerzós y lós recursós móvilizadós. Este recónócimientó refuerza la 

autóeficacia del cliente.

- Las dificultades cónstantes ó lós nuevós desafí
ós se abórdan cón benevólencia. El cóach 

ayuda al cliente a nórmalizarlós y adópta un enfóque de resólució
 n de próblemas 

cólabórativa.

- El cóach explóra las creencias y emóciónes subyacentes que pueden interferir cón el suen" ó 

del cliente. Própóne estrategias de restructuració
 n cógnitiva para cuestiónar lós 

pensamientós autóma
 ticós negativós.

- La revisió
 n de lós avances y próblemas permite refórzar la mótivació
 n y el cómprómisó del 

cliente en el prócesó de cambió, ayuda
ndóle a recónectarse cón sus valóres y a cultivar una 

visió
 n pósitiva del cambió.

- Esta etapa es esencial para ajustar las estrategias de intervenció
 n y apóyar al cliente en su 

caminó hacia un suen" ó ma
 s tranquiló y reparadór.


