La identificacion de las fuentes de estrés y de los detonantes emocionales es una etapa
crucial en la ayuda a los adolescentes hacia una mejor gestion de su equilibrio psicolégico.
Ayudando a los jévenes a tomar conciencia de los factores externos e internos que influyen
en su estado emocional, el coach les permite comprender mejor sus reacciones y desarrollar
estrategias adecuadas para afrontarlas. Este proceso de exploracién y clarificacion es
esencial para reforzar su resiliencia y su autonomia frente a los desafios de este periodo tan
importante de la vida.

Las fuentes de estrés para los adolescentes son multiples y pueden estar relacionadas con
diferentes areas de sus vidas. Las exigencias escolares, con la presion del éxito, los
examenes y la competencia, son a menudo un factor de estrés importante. Los jovenes
pueden sentirse desbordados por la carga de trabajo, ansiosos por la idea de no estar ala
altura de las expectativas o preocupados por su futuro. Las relaciones sociales, con los
desafios de pertenencia, popularidad y conflicto, también pueden generar un estrés
significativo. El miedo al rechazo, las burlas, el acoso o las rupturas amorosas son todas
situaciones que pueden debilitar el equilibrio emocional de los adolescentes.

La esfera familiar es otra fuente potencial de estrés, con conflictos padres-hijos,
separaciones, dificultades econémicas o expectativas parentales. Los adolescentes pueden
sentirse incomprendidos, controlados o desgarrados entre sus necesidades de autonomia y
seguridad. Los cambios fisicos e identitarios relacionados con la pubertad, con las preguntas
sobre la imagen de si mismos, la orientacion sexual o los proyectos de vida, también pueden
generar un estrés importante. Al identificar con el adolescente los dominios de su vida que
son mas estresantes, el coach puede ayudarle a comprender mejor las raices de su malestar
y a priorizar sus desafios.



Mas alla de estas fuentes externas, es importante explorar con el adolescente sus
detonantes emocionales internos, es decir, los pensamientos, creencias e interpretaciones
que influencian su sentimiento. Un adolescente que tiende a reprocharse tan pronto como
encuentra una dificultad, o que interpreta sistematicamente los comentarios de los demas
como criticas, sera mas vulnerable al estrés y a las emociones negativas. Los sesgos
cognitivos, como la generalizacion excesiva, el pensamiento absolutista o el catastrofismo,
pueden amplificar el estrés percibido y mantener espirales emocionales negativas.
Ayudando al adolescente a identificar estos patrones de pensamiento automaticos y a
cuestionarlos, el coach le permite desarrollar una mayor flexibilidad mental y a regular
mejor sus emociones.

Para identificar las fuentes de estrés y los detonantes emocionales, el coach puede proponer
al adolescente diferentes herramientas de exploracién, como el diario de emociones, las
matrices de autoobservacion o los ejercicios de atencion plena. Al anotar regularmente las
situaciones estresantes, los pensamientos asociados y las reacciones emocionales y fisicas,
el adolescente aprende a conocerse mejor y a identificar los patrones recurrentes. El coach
puede ayudarlo a analizar estos datos para encontrar pistas de comprension y accion,
alentandolo a adoptar una postura bondadosa y sin juicio hacia su experiencia.

Por ejemplo, una adolescente que identifica los conflictos con su madre como una fuente
importante de estrés podra explorar con su coach los pensamientos y emociones que
surgen en estos momentos. Ella puede darse cuenta de su tendencia a interpretar los
comentarios de su madre como una cuestion sobre su valor personal, desencadenando
reacciones de ira y tristeza. Ayudandola a distinguir los hechos de las interpretaciones y a
considerar otras lecturas posibles de la situacién, el coach podra guiarla hacia una
comunicacion mas calmada y segura con su madre.

La identificacién de las fuentes de estrés y de los detonantes emocionales es una etapa
fundamental para ayudar a los adolescentes a comprender y manejar mejor su experiencia
interna. Explorando con bondad y discernimiento las diferentes facetas de su experiencia, el
coach los acompafia hacia una mayor lucidez sobre si mismos y su entorno. Esta conciencia
es la clave para desarrollar estrategias de manejo del estrés adecuadas, reforzar su
sensacidn de control y cultivar un bienestar duradero. Guiando a los adolescentes en este
proceso de exploracion, el coach les ayuda a sentar las bases de una vida emocional mas
serena y satisfactoria.

Puntos para recordar:

- La identificacion de las fuentes de estrés y de los detonantes emocionales es crucial para
ayudar a los adolescentes a manejar mejor su equilibrio psicolégico.

- Las principales fuentes de estrés en los adolescentes son: las exigencias escolares, las
relaciones sociales, la esfera familiar y los cambios fisicos e identitarios relacionados con la



pubertad.

- El coach ayuda al adolescente a explorar los dominios de su vida mas estresantes para
entender las raices de su malestar y priorizar sus desafios.

- Es importante identificar los detonantes emocionales internos, como los pensamientos,
creencias e interpretaciones que influencian el sentimiento del adolescente.

- El coach acompafa al adolescente en cuestionar los patrones de pensamiento automaticos
y los sesgos cognitivos para desarrollar una mayor flexibilidad mental y manejar mejor sus
emociones.

- Herramientas de exploracién como el diario de emociones, las matrices de
autoobservacién o los ejercicios de atencién plena pueden ayudar al adolescente a
conocerse mejor y a identificar los patrones recurrentes.

- La identificacién de las fuentes de estrés y de los detonantes emocionales permite al
adolescente desarrollar estrategias de manejo del estrés adecuadas, reforzar su sensacién
de control y cultivar un bienestar duradero.



