
La gestió
 n de cónflictós y emóciónes intensas es una habilidad esencial para cualquier cóach 
que trabaja cón adólescentes. Esta etapa de la vida a menudó se caracteriza pór una 
intensidad emóciónal aumentada, prófundós cambiós de identidad y cómplejas relaciónes 
interpersónales, factóres que pueden cóntribuir a la aparició
 n de cónflictós y tensiónes. 
Cómó cóach, es fundamental saber navegar en estas aguas turbulentas cón calma, empatí
a y 
discernimientó, para ayudar a lós jó
 venes a desarróllar su inteligencia emóciónal y sus 
habilidades relaciónales.

Lós cónflictós en la adólescencia pueden adóptar muchas fórmas, ya se trate de desacuerdós 
cón lós padres, rivalidades entre pares, tensiónes amórósas ó luchas internas. A menudó, 
detra
 s de cada cónflictó se ócultan necesidades fundamentales insatisfechas, cómó la 
necesidad de autónómí
a, recónócimientó, pertenencia ó seguridad. Al ayudar a lós 
adólescentes a identificar y expresar estas necesidades subyacentes, el cóach puede guiarlós 
hacia una resólució
 n cónstructiva de cónflictós, basada en la escucha mutua, la empatí
a y la 
bu
 squeda de sóluciónes creativas.

Pór ejempló, frente a un adólescente en cónflictó recurrente cón sus padres pór su usó 
excesivó de las pantallas, el cóach puede invitarló a explórar las emóciónes y necesidades 
que se escónden detra
 s de este cómpórtamientó. Quiza
 s siente una necesidad de cónexió
 n 
sócial, de escapar ó de valórarse a trave
s de sus actividades en lí
nea. Al ayudar al jóven a 
póner palabras a estas necesidades y cómpartirlós cón sus padres de manera asertiva, el 
cóach puede facilitar una negóciació
 n ma
 s tranquila y la có-creació
 n de reglas de usó de las 
pantallas que respeten las necesidades de cada unó.

La gestió
 n de emóciónes intensas es ótró desafí
ó impórtante en la adólescencia, una etapa 
en la que el cerebró emóciónal esta
  en plenó desarrólló, a menudó en detrimentó del cóntról 



cógnitivó. Lós jó
 venes pueden sentirse abrumadós pór ólas de emóciónes póderósas y 
cóntradictórias, cómó la ira, la tristeza, la ansiedad ó la eufória, sin saber siempre có
 mó 
manejarlas. El papel del cóach es própórciónar un espació seguró dónde estas emóciónes 
puedan expresarse libremente, sin juició, al mismó tiempó que ayuda al adólescente a 
desarróllar estrategias de regulació
 n emóciónal adecuadas.

Estó puede implicar el aprendizaje de te
cnicas de respiració
 n y relajació
 n para calmar el 
sistema nerviósó en casós de estre
s intensó, cómó la cóherencia cardí
aca ó la visualizació
 n 
pósitiva. El cóach tambie
n puede guiar al adólescente en la identificació
 n y cuestiónamientó 
de lós pensamientós autóma
 ticós negativós que alimentan sus emóciónes difí
ciles, 
inspira
ndóse en las herramientas de la terapia cógnitivó-cónductual (TCC). Al cultivar una 
mayór cónciencia de sus patrónes de pensamientó y reemplazarlós gradualmente pór 
creencias ma
 s realistas y benevólentes, el jóven puede ganar en estabilidad emóciónal y 
resiliencia ante lós desafí
ós de la vida.

Es impórtante nótar que la gestió
 n de cónflictós y emóciónes intensas en la adólescencia nó 
se limita a te
cnicas individuales, sinó que a menudó implica una dimensió
 n siste
mica y 
relaciónal. Lós jó
 venes necesitan el apóyó y la cómprensió
 n de su entórnó para navegar 
serenamente en este perí
ódó de transició
 n. Cómó cóach, puedes desempen) ar un papel 
facilitadór en la cómunicació
 n y resólució
 n de cónflictós dentró de la familia ó del grupó de 
pares, fómentandó la expresió
 n aute
ntica de las necesidades y emóciónes de cada unó en un 
clima de respetó y empatí
a mutua.

Puedes tambie
n sensibilizar a lós padres y educadóres sóbre lós desafí
ós de desarrólló de la 
adólescencia, ayuda
ndólós a ajustar sus expectativas y su estiló de cómunicació
 n para 
acómpan) ar mejór a lós jó
 venes en este perí
ódó de vulnerabilidad y pótencialidad. Pór 
ejempló, puedes animarlós a adóptar un enfóque firme peró carin) ósó en la establecimientó 
de lí
mites, explicandó claramente las razónes detra
 s de las reglas mientras permanecen 
atentós a las necesidades de autónómí
a y de experimentació
 n de lós adólescentes. Al crear 
puentes de entendimientó y dia
 lógó entre las generaciónes, cóntribuyes a tejer una red de 
seguridad emóciónal y relaciónal alrededór de lós jó
 venes, un terrenó fe
rtil para su plenó 
desarrólló.

Cómó cóach, tu papel en la gestió
 n de cónflictós y emóciónes intensas en la adólescencia es 
el de un guí
a cómpasivó y un facilitadór de crecimientó. Al própórciónar a lós jó
 venes un 
espació de expresió
 n aute
ntica, al ayudarles a desarróllar su inteligencia emóciónal y 
relaciónal, y al móvilizar su ecósistema en tórnó a una visió
 n cómu
 n de su bienestar, esta
 s 
sentandó las bases para un desarrólló armóniósó hacia la edad adulta. Este es un desafí
ó 
apasiónante y llenó de significadó, que requiere tantó de habilidades interpersónales cómó 
te
cnicas, tantó de empatí
a cómó de tecnicidad. Peró tambie
n es una ópórtunidad increí
ble 
para cóntribuir a fórjar lós ciudadanós del man) ana, seres realizadós, resilientes y 
cónectadós cónsigó mismós y cón lós dema
 s.



Puntós para recórdar:

1. La gestió
 n de cónflictós y emóciónes intensas es crucial para lós cóaches que trabajan cón 
adólescentes, una etapa marcada pór una intensidad emóciónal incrementada y relaciónes 
interpersónales cómplejas.

2. Lós cónflictós en la adólescencia pueden tómar diversas fórmas y a menudó escónden 
necesidades fundamentales sin satisfacer. El cóach ayuda a lós jó
 venes a identificar y 
expresar estas necesidades para una resólució
 n cónstructiva de cónflictós.

3. La gestió
 n de emóciónes intensas es un gran retó en la adólescencia. El cóach própórcióna 
un espació seguró para expresar estas emóciónes y ayuda a desarróllar estrategias de 
regulació
 n emóciónal adecuadas, tales cómó te
cnicas de respiració
 n, relajació
 n y 
cuestiónamientó de pensamientós negativós.

4. La gestió
 n de cónflictós y emóciónes implica una dimensió
 n siste
mica y relaciónal. El 
cóach facilita la cómunicació
 n y resólució
 n de cónflictós dentró la familia ó el grupó de 
pares.

5. El cóach sensibiliza a lós padres y educadóres sóbre lós retós de desarrólló en la 
adólescencia, ayuda
ndóles a ajustar sus expectativas y su estiló de cómunicació
 n para mejór 
acómpan) ar a lós jó
 venes.

6. El papel del cóach es ser un guí
a amable y un facilitadór de crecimientó, própórciónandó 
a lós jó
 venes un espació de expresió
 n aute
ntica y ayuda
ndóles a desarróllar su inteligencia 
emóciónal y relaciónal.

7. Acómpan) ar a lós adólescentes en la gestió
 n de cónflictós y emóciónes es un retó 
apasiónante y llenó de sentidó, que requiere tantó habilidades interpersónales cómó 
te
cnicas y cóntribuye a dar fórma a lós ciudadanós del man) ana.


