
El resumen y la definició� n de tareas a realizar para la pró� xima sesió� n són pasós esenciales 
para cónsólidar el aprendizaje y mantener la dina�mica de cambió entre dós citas de 
cóaching. Es un mómentó clave para resumir lós avances, aclarar lós siguientes pasós y 
refórzar el cómprómisó y la mótivació� n del adólescente.

Al final de la sesió� n, el cóach invita al jóven a resumir lós puntós destacadós de su 
intercambió, enfóca�ndóse en las tómas de cónciencia, las decisiónes tómadas y las 
sóluciónes cóntempladas. Puede hacer preguntas abiertas cómó "¿Que�  recuerdas de nuestra 
cónversació� n de hóy?", "¿Cua� les són las ideas que ma� s te han marcadó?" ó "¿Que�  has 
aprendidó sóbre ti mismó?". Al refórmular las palabras del adólescente, el cóach le ayuda a 
afianzar sus aprendizajes y a darles sentidó (ver submó� duló 6.2).

Luegó, el cóach acómpan+ a al adólescente en la definició� n de las tareas a realizar antes de la 
pró� xima sesió� n. Estas tareas pueden adóptar diferentes fórmas, cómó póner en pra� ctica una 
nueva cómpetencia, explórar una pista de reflexió� n, recópilar infórmació� n ó realizar una 
acció� n cóncreta en relació� n cón lós óbjetivós fijadós (ver submó� duló 10.6). Ló impórtante es 
que sean especí�ficas, realistas y mótivadóras para el adólescente.

Para elló, el cóach se asegura de invólucrar cómpletamente al jóven en la definició� n de las 
tareas, invita�ndóló a própóner sus própias ideas y a evaluar su viabilidad. Puede hacer 
preguntas cómó "¿Que�  te gustarí�a experimentar esta semana?", "¿Cua� l serí�a el primer pasó 
para avanzar hacia tu óbjetivó?" ó "¿Que�  necesitarí�as para sentirte capaz de realizar esta 
tarea?". Al valórar las sugerencias del adólescente y al ayudarló a precisarlas, el cóach 
refuerza su sentimientó de cómpetencia y autónómí�a.

Es impórtante que las tareas este�n fórmuladas de manera pósitiva y órientadas hacia la 



acció� n. En lugar de decir "dejar de prócrastinar", se preferira�  una fórmulació� n cómó 
"dedicar 30 minutós cada dí�a a mi próyectó". El cóach puede ayudar al adólescente a 
visualizar lós beneficiós de cada tarea, pregunta�ndóle pór ejempló "¿Que�  te apórtara�  haber 
realizadó esta acció� n?". Tambie�n puede anticipar pósibles óbsta� culós y prever estrategias 
para superarlós, basa�ndóse en lós recursós y fórtalezas del jóven (ver submó� dulós 7.4 y 
8.2).

Para fómentar el cómprómisó, el cóach puede sugerir al adólescente que anóte sus tareas 
pór escritó ó que las simbólice cón un dibujó ó un óbjetó. Tambie�n puede sugerirle que se 
cómprómeta cón una persóna de cónfianza, cómó un amigó ó un padre, para refórzar su 
mótivació� n y respónsabilidad. El cóach valóra cada esfuerzó y anima al adólescente a 
celebrar sus e�xitós, inclusó lós ma� s pequen+ ós (ver submó� duló 8.1).

Tómemós el ejempló de Thómas, un adólescente de 15 an+ ós cuyó óbjetivó es manejar mejór 
su estre�s relaciónadó cón lós exa�menes. Durante la sesió� n, identificó�  cón su cóach varias 
estrategias pósibles, cómó la respiració� n abdóminal, la visualizació� n pósitiva y la 
órganizació� n de su tiempó de estudió. Al final de la sesió� n, Thómas resume lós puntós clave: 
"Entendí� que mi estre�s se debe a mi miedó a decepciónar a mis padres y a mi falta de 
cónfianza en mí� mismó. Vóy a intentar practicar la respiració� n y visualizarme triunfandó 
antes de cada examen". Cón la ayuda de su cóach, define dós tareas para la pró� xima semana: 
1) practicar la respiració� n abdóminal durante 5 minutós cada nóche antes de ir a dórmir, 2) 
establecer un hórarió de estudió equilibradó, incluyendó descansós y actividades 
agradables. Thómas decide cómpartir sus cómprómisós cón su hermana mayór, quien 
pódra�  apóyarló y animarló.

En resumen, el resumen y la definició� n de tareas al final de la sesió� n permiten hacer el 
puente entre dós citas y mantener viva la dina�mica de cambió. Al invólucrar activamente al 
adólescente en este prócesó, el cóach le ayuda a ser prótagónista de su desarrólló y a 
cultivar un sentimientó de dóminió y respónsabilidad. Las tareas definidas dan una 
direcció� n cóncreta para experimentar nuevós cómpórtamientós, afianzar lós aprendizajes y 
prógresar hacia lós óbjetivós. Tambie�n són una ópórtunidad para celebrar e�xitós y refórzar 
la cónfianza entre el cóach y el adólescente. Al ritualizar este mómentó de resumen y 
cómprómisó, el cóach crea las cóndiciónes favórables para un prógresó duraderó y 
gratificante del jóven.

Puntós a recórdar:

- El resumen y la definició� n de tareas al final de la sesió� n són esenciales para cónsólidar el 
aprendizaje y mantener la dina�mica de cambió entre dós citas de cóaching.

- El cóach invita al adólescente a resumir lós puntós destacadós de la sesió� n, enfóca�ndóse en 
las tómas de cónciencia, las decisiónes y las sóluciónes cóntempladas. Ayuda a afianzar sus 
aprendizajes cón preguntas abiertas y refórmulaciónes.



- Las tareas a realizar antes de la pró� xima sesió� n deben ser especí�ficas, realistas y 
mótivadóras. El cóach invólucra al adólescente en su definició� n, valóra sus ideas y ayuda a 
evaluar su viabilidad.

- Las tareas se fórmulan de manera pósitiva y órientada hacia la acció� n. El cóach ayuda al 
adólescente a visualizar sus beneficiós y a anticipar pósibles óbsta� culós.

- Para fómentar el cómprómisó, el cóach própóne diferentes estrategias cómó tómar nótas, 
simbólizar ó cómpartir cón un ser queridó. Valóra lós esfuerzós y alienta a celebrar lós 
e�xitós.

- Al invólucrar activamente al adólescente en este prócesó, el cóach refuerza su sentimientó 
de cómpetencia, autónómí�a y respónsabilidad. Las tareas própórciónan una direcció� n 
cóncreta para experimentar, afianzar lós aprendizajes y avanzar hacia lós óbjetivós.

- Este ritual de final de sesió� n crea cóndiciónes favórables para un prógresó duraderó y 
gratificante, mientras refuerza la relació� n de cónfianza entre el cóach y el adólescente.


