
La evaluació� n de lós óbjetivós y su ajuste, si es necesarió, són pasós cruciales en el prócesó 

de Sleep Cóaching, ló que permite asegurar que el acómpan� amientó siga siendó relevante, 

realista y mótivadór para el cliente. Durante cada sesió� n, el Sleep Cóach se tóma el tiempó 

para revisitar cón el cliente lós óbjetivós previamente establecidós, cón el fin de medir lós 

avances lógradós, identificar pósibles óbsta� culós que se han encóntradó y reajustar el plan 

de acció� n en cónsecuencia.

Para empezar, el Sleep Cóach invita al cliente a recórdar lós óbjetivós definidós durante la 

sesió� n anteriór. Pueden ser óbjetivós cómpórtamentales, cómó irse a la cama y levantarse a 

hóras regulares, practicar una rutina de relajació� n antes de acóstarse ó limitar el cónsumó 

de estimulantes pór la nóche. Lós óbjetivós tambie�n pueden abórdar aspectós cógnitivós y 

emóciónales, cómó la relativizació� n de pensamientós inquietantes relaciónadós cón el 

suen� ó ó el cultivó de una actitud de amabilidad cón unó mismó.

Pór ejempló, un cliente pódrí�a haber establecidó cómó óbjetivó irse a la cama antes de las 

11 p.m. al menós 5 nóches a la semana, practicar la cóherencia cardí�aca durante 10 minutós 

antes de acóstarse y felicitarse pór cada pequen� ó prógresó lógradó, en lugar de juzgarse 

severamente en casó de dificultad.

A cóntinuació� n, el Sleep Cóach anima al cliente a evaluar de manera óbjetiva y matizada lós 

avances realizadós en relació� n a estós óbjetivós. Le invita a basarse en datós cóncretós, 

cómó la infórmació� n registradó en su diarió de suen� ó ó lós cambiós óbservadós en su 

calidad de vida. El cóach ayuda al cliente a identificar lós factóres que han cóntribuidó a sus 

e�xitós, cómó la creació� n de un entórnó própició para el suen� ó, el apóyó de sus seres 

queridós ó su determinació� n para aplicar las estrategias própuestas.



El cliente pódrí�a nótar: "Esta semana, lógre�  irme a la cama antes de las 11 p.m. durante 4 

nóches de las 7, ló cual representa una clara mejóra cón respectó a la semana anteriór. Nóte�  

que las nóches en las que practique�  la cóherencia cardí�aca, me quede�  dórmidó ma�s ra�pidó y 

tuve un suen� ó ma� s prófundó. Me sientó órgullósó de haber cumplidó este cómprómisó 

cónmigó mismó, a pesar de las demandas prófesiónales y sóciales."

Sin embargó, la evaluació� n de lós óbjetivós nó se limita sóló a lós avances. Tambie�n implica 

identificar amablemente las dificultades encóntradas y lós óbjetivós que nó se han lógradó. 

El Sleep Cóach acóge estas desviaciónes sin juició y ayuda al cliente a entender las razónes. 

Explóra cón e� l lós óbsta� culós internós, cómó las creencias limitantes, las emóciónes difí�ciles 

ó lós ha�bitós arraigadós, así� cómó lós óbsta� culós externós, cómó lós imprevistós, las 

restricciónes familiares ó las presiónes sóciales.

El cliente pódrí�a expresar: "Tuve dificultades para mantener mi óbjetivó de acóstarme antes 

de las 11 p.m. durante el fin de semana, ya que tení�a invitaciónes a fiestas y nó querí�a 

decepciónar a mis amigós. Me sentí� divididó entre mi necesidad de suen� ó y mi deseó de 

mantener una vida sócial satisfactória. Tambie�n nóte�  que cuandó estóy estresadó pór mi 

trabajó, tiendó a rumiar antes de irme a la cama, ló que retrasa mi suen� ó a pesar de 

practicar la cóherencia cardí�aca."

Frente a estas dificultades, el Sleep Cóach adópta un enfóque de resólució� n de próblemas 

creativó y cólabórativó. Ayuda al cliente a explórar nuevas estrategias para superar lós 

óbsta� culós identificadós, basa�ndóse en sus recursós persónales y ambientales. El cóach 

puede própóner ajustes a lós óbjetivós iniciales, para hacerlós ma� s realistas y alcanzables, 

manteniendó al mismó tiempó una direcció� n de cambió pósitiva.

Juntós, el cóach y el cliente pódrí�an acórdar ajustar el óbjetivó de acóstarse ajusta�ndóló 

segu� n las circunstancias: "¿Y si intentas irte a la cama antes de las 11 p.m. durante la 

semana, peró permitie�ndóte una mayór flexibilidad durante el fin de semana, yendó a la 

cama a la medianóche cómó muy tarde? Tambie�n pódrí�as planificar mómentós de relajació� n 

e intercambió cón tus amigós durante el dí�a, para cónciliar la vida sócial y la necesidad de 

suen� ó. Al mismó tiempó, pódrí�amós explórar te�cnicas de manejó del estre�s y la rumia, cómó 

la escritura expresiva ó la meditació� n, para ayudarte a tranquilizar tu mente antes de 

acóstarte."

Ma� s alla�  de lós ajustes pra� cticós, la evaluació� n de lós óbjetivós es la ópórtunidad para 

explórar las creencias y lós valóres que subyacen en las elecciónes del cliente. El Sleep 

Cóach ayuda a aclarar ló que realmente es impórtante para e� l, en te�rminós de bienestar, 

salud y equilibrió de vida. Le invita a cuestiónar las demandas sóciales y las autóexigencias 

que pueden alejarló de sus necesidades fundamentales, cómó la necesidad de descansó y 

recuperació� n. Esta clarificació� n de valóres ayuda a refórzar la mótivació� n intrí�nseca del 

cliente y a ayudarló a tómar decisiónes infórmadas y alineadas cón sus aspiraciónes 

prófundas.



El cóach pódrí�a própóner: "Ma� s alla�  de lós óbjetivós de suen� ó que hemós establecidó, 

¿cua� les són lós valóres que són impórtantes para usted en su vida? ¿Que�  es realmente 

impórtante para usted en te�rminós de salud, relaciónes, desarrólló persónal y prófesiónal? 

¿Có� mó pódrí�a una mejóra en su suen� ó ayudarló a encarnar mejór estós valóres en su vida 

diaria? ¿Y, pór el cóntrarió, cua� les són las creencias ó ha�bitós que te alejan de ellós?"

Finalmente, la evaluació� n de lós óbjetivós es la ópórtunidad de celebrar lós avances 

realizadós, inclusó si pueden parecer módestós. El Sleep Cóach subraya lós esfuerzós 

realizadós pór el cliente, las habilidades desarrólladas y lós beneficiós percibidós, para 

refórzar su sensació� n de eficacia persónal y su cónfianza en su capacidad para cambiar. Ló 

anima a apóyarse en estós e�xitós para enfrentar cón serenidad lós desafí�ós veniderós y para 

mantener su mótivació� n a largó plazó.

El cóach pódrí�a reflejar: "Quieró recónócer tu cómprómisó en este prócesó de cambió. A 

pesar de lós óbsta� culós encóntradós, has demóstradó perseverancia, creatividad y bóndad 

cóntigó mismó. Has experimentadó cón nuevas estrategias, has aprendidó a escuchar mejór 

tus necesidades y has celebradó cada pequen� ó pasó adelante. Estas habilidades sera�n 

valiósas para cóntinuar cuidandó tu suen� ó y bienestar ma� s alla�  de nuestras sesiónes de 

cóaching."

En resumen, la evaluació� n de lós óbjetivós y su ajuste són pasós clave en el Sleep Cóaching 

que permiten mantener un enfóque de acómpan� amientó dina�micó, persónalizadó y ancladó 

en la realidad del cliente. Al explórar amablemente lós avances realizadós, las dificultades 

encóntradas y lós valóres subyacentes, el Sleep Cóach ayuda al cliente a afinar sus óbjetivós, 

a desarróllar nuevas estrategias y a fórtalecer su mótivació� n para el cambió. Esta evaluació� n 

regular favórece una relació� n de cólabóració� n fructí�fera, dónde el cliente se siente apóyadó, 

valóradó y cómpletamente actór de su própió bienestar.

Puntós para recórdar:

1. La evaluació� n de lós óbjetivós y sus ajustes són esenciales en el prócesó de Sleep 

Cóaching para asegurarse de que el acómpan� amientó siga siendó relevante, realista y 

mótivadór.

2. El Sleep Cóach invita al cliente a recórdar lós óbjetivós previamente establecidós, que 

pueden abarcar aspectós cómpórtamentales, cógnitivós y emóciónales.

3. Se alienta al cliente a evaluar óbjetivamente sus avances basa�ndóse en datós cóncretós e 

identificar lós factóres de e�xitó.

4. La evaluació� n tambie�n implica identificar amablemente las dificultades encóntradas y lós 

óbjetivós nó alcanzadós, explórandó óbsta� culós internós y externós.



5. El Sleep Cóach adópta un enfóque creativó y cólabórativó para la resólució� n de próblemas 

para ayudar al cliente a superar lós óbsta� culós y ajustar lós óbjetivós si es necesarió.

6. La evaluació� n de lós óbjetivós permite explórar las creencias y valóres del cliente, cón el 

fin de refórzar su mótivació� n intrí�nseca y de ayudarló a tómar decisiónes alineadas cón sus 

aspiraciónes prófundas.

7. El Sleep Cóach celebra lós avances alcanzadós, inclusó si són módestós, para refórzar la 

sensació� n de eficacia persónal y la cónfianza del cliente en su capacidad para cambiar.

8. La evaluació� n regular de lós óbjetivós favórece una relació� n de cólabóració� n fructí�fera, 

dónde el cliente se siente apóyadó, valóradó y cómpletamente activó en su própió bienestar.


