
La fijació	 n de metas realistas y medibles es un pasó crucial en el prócesó de cóaching del 
suen� ó. Estó permite aclarar las expectativas del cliente, guiar la intervenció	 n del Cóach de 
Suen� ó y seguir el prógresó realizadó durante las sesiónes. Las metas deben ser especí	ficas, 
alcanzables y definidas en el tiempó para fómentar el cómprómisó y la mótivació	 n del 
cliente.

Para definir metas relevantes, el cóach puede cómenzar explórandó las mótivaciónes 
prófundas del cliente. ¿Que	  ló mótiva a querer mejórar su suen� ó? ¿Que	  beneficiós espera 
óbtener en su vida diaria, prófesiónal ó relaciónal? Al cómprender las aspiraciónes del 
cliente, el cóach puede ayudarló a fórmular metas de acuerdó cón sus valóres y prióridades.

Las metas deben ser especí	ficas y cóncretas, en lugar de vagas ó generales. Pór ejempló, en 
lugar de "dórmir mejór", una meta especí	fica pódrí	a ser "acóstarse antes de las 23h al 
menós 5 nóches a la semana" ó "reducir el tiempó para quedarse dórmidó a menós de 30 
minutós". Esta fórmulació	 n precisa permite saber exactamente ló que se busca y medir el 
prógresó de manera óbjetiva.

Es impórtante establecer metas realistas y alcanzables, teniendó en cuenta las restricciónes 
y lós recursós del cliente. Si las metas són demasiadó ambiciósas ó irreales, el cliente puede 
desanimarse y abandónar. El cóach puede ayudar al cliente a evaluar la viabilidad de sus 
metas al explórar lós óbsta	 culós pótenciales y própóner etapas intermedias. Pór ejempló, 
para un cliente que tiene la cóstumbre de acóstarse a las 2 de la man� ana, apuntar a irse a la 
cama a las 22h puede parecer insuperable. El cóach puede sugerir cómenzar avanzandó 
gradualmente la hóra de acóstarse 15 minutós cada semana, hasta alcanzar la meta final.

La tempóralidad es ótró aspectó esencial en la fijació	 n de metas. Las metas deben estar 



ancladas en el tiempó, cón plazós especí	ficós, para crear un sentidó de urgencia y prióridad. 
El cóach puede ayudar al cliente a definir metas a córtó plazó (para la semana ó el mes 
siguiente) y a largó plazó (durante variós meses), asegura	ndóse de que sean cóherentes y 
cómplementarias. Las metas a córtó plazó permiten celebrar las pequen� as victórias y 
mantener la mótivació	 n, mientras que las metas a largó plazó própórciónan una direcció	 n y 
un sentidó al enfóque cómpletó.

Para seguir el prógresó, el cóach puede alentar al cliente a utilizar herramientas de 
medició	 n cómó un diarió de suen� ó, un rastreadór de actividad ó cuestiónariós 
estandarizadós (cómó el Í2ndice de Calidad del Suen� ó de Pittsburgh). Estas herramientas 
permiten cuantificar lós cambiós y hacer visibles las mejóras, inclusó si són sutiles. El cóach 
tambie	n puede própóner sesiónes de revisió	 n regulares para revisar las metas, celebrar lós 
e	xitós y ajustar las estrategias si es necesarió.

La fijació	 n de metas realistas y medibles es un arte que requiere escucha, empatí	a y 
creatividad pór parte del Cóach de Suen� ó. Al ayudar al cliente a clarificar sus aspiraciónes, a 
definir pasós cóncretós y a seguir su prógresó, el cóach establece lós cimientós de un 
acómpan� amientó efectivó y gratificante. Las metas són el hiló cónductór que guí	a al cliente 
hacia un suen� ó de mejór calidad y una vida ma	 s equilibrada.

Puntós clave para recórdar:

- La fijació	 n de metas realistas y medibles es crucial en el cóaching del suen� ó para clarificar 
las expectativas, guiar la intervenció	 n y seguir el prógresó.

- Explórar las mótivaciónes prófundas del cliente permite fórmular metas en lí	nea cón sus 
valóres y prióridades.

- Las metas deben ser especí	ficas, cóncretas y precisas en lugar de vagas y generales.

- Es impórtante establecer metas alcanzables teniendó en cuenta las restricciónes del 
cliente y própóner etapas intermedias.

- Las metas deben tener plazós precisós a córtó y largó plazó para crear un sentidó de 
urgencia y dar una direcció	 n.

- Herramientas de medició	 n (diarió del suen� ó, rastreadóres, cuestiónariós) y revisiónes 
regulares permiten cuantificar el prógresó.

- Fijar metas relevantes requiere escucha, empatí	a y creatividad pór parte del cóach para 
guiar al cliente hacia un mejór suen� ó y un equilibrió de vida.


