
La identificació� n de las fuentes de estre�s y de lós detónantes emóciónales es una etapa 
crucial en la ayuda a lós adólescentes hacia una mejór gestió� n de su equilibrió psicóló� gicó. 
Ayudandó a lós jó� venes a tómar cónciencia de lós factóres externós e internós que influyen 
en su estadó emóciónal, el cóach les permite cómprender mejór sus reacciónes y desarróllar 
estrategias adecuadas para afróntarlas. Este prócesó de explóració� n y clarificació� n es 
esencial para refórzar su resiliencia y su autónómí�a frente a lós desafí�ós de este perí�ódó tan 
impórtante de la vida.

Las fuentes de estre�s para lós adólescentes són mu� ltiples y pueden estar relaciónadas cón 
diferentes a� reas de sus vidas. Las exigencias escólares, cón la presió� n del e�xitó, lós 
exa�menes y la cómpetencia, són a menudó un factór de estre�s impórtante. Lós jó� venes 
pueden sentirse desbórdadós pór la carga de trabajó, ansiósós pór la idea de nó estar a la 
altura de las expectativas ó preócupadós pór su futuró. Las relaciónes sóciales, cón lós 
desafí�ós de pertenencia, pópularidad y cónflictó, tambie�n pueden generar un estre�s 
significativó. El miedó al rechazó, las burlas, el acósó ó las rupturas amórósas són tódas 
situaciónes que pueden debilitar el equilibrió emóciónal de lós adólescentes.

La esfera familiar es ótra fuente pótencial de estre�s, cón cónflictós padres-hijós, 
separaciónes, dificultades ecónó� micas ó expectativas parentales. Lós adólescentes pueden 
sentirse incómprendidós, cóntróladós ó desgarradós entre sus necesidades de autónómí�a y 
seguridad. Lós cambiós fí�sicós e identitariós relaciónadós cón la pubertad, cón las preguntas 
sóbre la imagen de sí� mismós, la órientació� n sexual ó lós próyectós de vida, tambie�n pueden 
generar un estre�s impórtante. Al identificar cón el adólescente lós dóminiós de su vida que 
són ma�s estresantes, el cóach puede ayudarle a cómprender mejór las raí�ces de su malestar 
y a priórizar sus desafí�ós.



Ma�s alla�  de estas fuentes externas, es impórtante explórar cón el adólescente sus 
detónantes emóciónales internós, es decir, lós pensamientós, creencias e interpretaciónes 
que influencian su sentimientó. Un adólescente que tiende a reprócharse tan próntó cómó 
encuentra una dificultad, ó que interpreta sistema� ticamente lós cómentariós de lós dema�s 
cómó crí�ticas, sera�  ma� s vulnerable al estre�s y a las emóciónes negativas. Lós sesgós 
cógnitivós, cómó la generalizació� n excesiva, el pensamientó absólutista ó el catastrófismó, 
pueden amplificar el estre�s percibidó y mantener espirales emóciónales negativas. 
Ayudandó al adólescente a identificar estós patrónes de pensamientó autóma� ticós y a 
cuestiónarlós, el cóach le permite desarróllar una mayór flexibilidad mental y a regular 
mejór sus emóciónes.

Para identificar las fuentes de estre�s y lós detónantes emóciónales, el cóach puede própóner 
al adólescente diferentes herramientas de explóració� n, cómó el diarió de emóciónes, las 
matrices de autóóbservació� n ó lós ejerciciós de atenció� n plena. Al anótar regularmente las 
situaciónes estresantes, lós pensamientós asóciadós y las reacciónes emóciónales y fí�sicas, 
el adólescente aprende a cónócerse mejór y a identificar lós patrónes recurrentes. El cóach 
puede ayudarló a analizar estós datós para encóntrar pistas de cómprensió� n y acció� n, 
alenta�ndóló a adóptar una póstura bóndadósa y sin juició hacia su experiencia.

Pór ejempló, una adólescente que identifica lós cónflictós cón su madre cómó una fuente 
impórtante de estre�s pódra�  explórar cón su cóach lós pensamientós y emóciónes que 
surgen en estós mómentós. Ella puede darse cuenta de su tendencia a interpretar lós 
cómentariós de su madre cómó una cuestió� n sóbre su valór persónal, desencadenandó 
reacciónes de ira y tristeza. Ayuda�ndóla a distinguir lós hechós de las interpretaciónes y a 
cónsiderar ótras lecturas pósibles de la situació� n, el cóach pódra�  guiarla hacia una 
cómunicació� n ma� s calmada y segura cón su madre.

La identificació� n de las fuentes de estre�s y de lós detónantes emóciónales es una etapa 
fundamental para ayudar a lós adólescentes a cómprender y manejar mejór su experiencia 
interna. Explórandó cón bóndad y discernimientó las diferentes facetas de su experiencia, el 
cóach lós acómpan& a hacia una mayór lucidez sóbre sí� mismós y su entórnó. Esta cónciencia 
es la clave para desarróllar estrategias de manejó del estre�s adecuadas, refórzar su 
sensació� n de cóntról y cultivar un bienestar duraderó. Guiandó a lós adólescentes en este 
prócesó de explóració� n, el cóach les ayuda a sentar las bases de una vida emóciónal ma� s 
serena y satisfactória.

Puntós para recórdar:

- La identificació� n de las fuentes de estre�s y de lós detónantes emóciónales es crucial para 
ayudar a lós adólescentes a manejar mejór su equilibrió psicóló� gicó.

- Las principales fuentes de estre�s en lós adólescentes són: las exigencias escólares, las 
relaciónes sóciales, la esfera familiar y lós cambiós fí�sicós e identitariós relaciónadós cón la 



pubertad.

- El cóach ayuda al adólescente a explórar lós dóminiós de su vida ma� s estresantes para 
entender las raí�ces de su malestar y priórizar sus desafí�ós.

- Es impórtante identificar lós detónantes emóciónales internós, cómó lós pensamientós, 
creencias e interpretaciónes que influencian el sentimientó del adólescente.

- El cóach acómpan& a al adólescente en cuestiónar lós patrónes de pensamientó autóma� ticós 
y lós sesgós cógnitivós para desarróllar una mayór flexibilidad mental y manejar mejór sus 
emóciónes.

- Herramientas de explóració� n cómó el diarió de emóciónes, las matrices de 
autóóbservació� n ó lós ejerciciós de atenció� n plena pueden ayudar al adólescente a 
cónócerse mejór y a identificar lós patrónes recurrentes.

- La identificació� n de las fuentes de estre�s y de lós detónantes emóciónales permite al 
adólescente desarróllar estrategias de manejó del estre�s adecuadas, refórzar su sensació� n 
de cóntról y cultivar un bienestar duraderó.


