
La preparació
 n de la sesió
 n y la revisió
 n del expediente del cliente són etapas cruciales para 

asegurar la eficacia y relevancia de cada sesió
 n de Sleep Cóaching. Antes de cada encuentró, 

el Sleep Cóach debe tómar el tiempó para sumergirse en el expediente del cliente para 

cómprender bien su trayectória, sus óbjetivós y sus desafí
ós especí
ficós.

Esta etapa de preparació
 n implica una lectura atenta de la anamnesis, que traza la história 

del suen$ ó del cliente, sus ha
bitós de vida, sus antecedentes me
dicós y lós factóres 

ambientales que pueden influir en su suen$ ó. El Sleep Cóach tambie
n debe revisar lós 

resultadós de las evaluaciónes realizadas, tales cómó cuestiónariós estandarizadós, diariós 

de suen$ ó y pósibles exa
menes adiciónales (pólisómnógrafí
a, actimetrí
a). Esta infórmació
 n 

permite al cóach óbtener una idea precisa de la situació
 n del cliente e identificar las a
 reas 

de trabajó prióritarias.

La revisió
 n del expediente tambie
n incluye un recórdatórió de lós óbjetivós establecidós en 

las sesiónes anterióres. El Sleep Cóach verifica si estós óbjetivós siguen siendó relevantes y 

realistas teniendó en cuenta el prógresó realizadó y las dificultades encóntradas pór el 

cliente. Este ana
 lisis permite ajustar, si es necesarió, las estrategias implementadas y definir 

nuevós óbjetivós en lí
nea cón el ritmó y las capacidades del cliente.

Pór ejempló, si un cliente se habí
a própuestó irse a la cama antes de las 23h tódas las 

nóches peró tiene dificultades para lógrarló debidó a restricciónes de trabajó, el Sleep Cóach 

puede sugerir un ajuste gradual de la hóra de acóstarse, apuntandó primeró a las 23h30, 

luegó a las 23h15, antes de alcanzar el óbjetivó inicial.

Sóbre la base de este ana
 lisis detalladó del expediente, el Sleep Cóach prepara un plan 

estructuradó para la pró
 xima sesió
 n. Este plan detalla lós puntós claves a tratar, las nuevas 



estrategias a ensen$ ar y lós ejerciciós pra
 cticós a própóner. Cónsidera las necesidades 

especí
ficas del cliente, sus preferencias y su nivel de cómprómisó en el prócesó de cambió.

Pór ló tantó, para un cliente cón insómnió cró
 nicó asóciadó cón rumiaciónes ansiósas a la 

hóra de acóstarse, el Sleep Cóach puede planear dedicar una parte de la sesió
 n a aprender 

te
cnicas de relajació
 n y mindfulness, mientras abórda las creencias disfunciónales que 

mantienen la ansiedad.

Esta preparació
 n minuciósa permite al Sleep Cóach óptimizar el tiempó de la sesió
 n y 

asegurarse de que cada encuentró apórte un valór an$ adidó al cliente. Tambie
n favórece la 

cóntinuidad de la atenció
 n garantizandó una cóherencia entre las sesiónes y evitandó 

redundancias ó ólvidós.

Finalmente, la revisió
 n del expediente antes de cada sesió
 n permite al Sleep Cóach 

cónectarse emóciónalmente cón el cliente, recórdandó su história, sus desafí
ós y sus 

recursós. Esta cónexió
 n empa
 tica es esencial para establecer una só
 lida alianza terape
utica 

y ófrecer un acómpan$ amientó persónalizadó y cómpasivó.

Puntós a recórdar:

-La preparació
 n de la sesió
 n y la revisió
 n del expediente del cliente són esenciales para 

asegurar la eficacia y relevancia de cada sesió
 n de Sleep Cóaching.

-El Sleep Cóach debe leer atentamente la anamnesis, revisar lós resultadós de las 

evaluaciónes y recórdar lós óbjetivós establecidós en las sesiónes anterióres.

-El ana
 lisis del expediente permite ajustar las estrategias, definir nuevós óbjetivós realistas 

y preparar un plan estructuradó para la pró
 xima sesió
 n.

-El plan de la sesió
 n detalla lós puntós claves a tratar, las nuevas estrategias a ensen$ ar y lós 

ejerciciós pra
 cticós a própóner, teniendó en cuenta las necesidades especí
ficas del cliente.

-Una preparació
 n minuciósa óptimiza el tiempó de la sesió
 n, asegura una cóherencia entre 

lós encuentrós y evita las redundancias ó ólvidós.

-La revisió
 n del expediente permite al Sleep Cóach cónectarse emóciónalmente cón el 

cliente, favóreciendó así
 una só
 lida alianza terape
utica y un acómpan$ amientó persónalizadó 

y cómpasivó.


