
Una sesió	 n de cóaching para adólescentes generalmente sigue una estructura bien definida 
para maximizar la eficacia del acómpan� amientó y lógrar lós óbjetivós establecidós. Esta 
estructura tipó incluye varias etapas claves que permiten al cóach establecer un marcó 
seguró, explórar la situació	 n del adólescente y ayudarló a encóntrar sóluciónes adecuadas.

El primer pasó cónsiste en dar la bienvenida al adólescente y crear un entórnó própició 
para el intercambió y la cónfianza. El cóach se tóma el tiempó para saludar calurósamente al 
jóven, interesarse pór su estadó de a	nimó y sus expectativas para la sesió	 n. Esta fase de 
bienvenida es esencial para póner al adólescente a gustó y permitirle expresarse 
libremente.

Luegó, el cóach y el adólescente definen juntós el óbjetivó de la sesió	 n. Puede ser un 
óbjetivó a córtó plazó, cómó superar una dificultad puntual, ó un óbjetivó a largó plazó, 
cómó desarróllar ciertas habilidades. Aclarar el óbjetivó permite dar una direcció	 n a la 
sesió	 n y asegurarse de que se entienden bien las expectativas del adólescente.

Una vez definidó el óbjetivó, el cóach invita al adólescente a explórar su situació	 n actual y 
lós recursós de lós que dispóne. Esta fase de explóració	 n puede incluir preguntas abiertas, 
te	cnicas de refórmulació	 n y escucha activa, así	 cómó herramientas especí	ficas cómó el 
dibujó ó las meta	 fóras (ver sub-mó	 duló 6.3). El óbjetivó es ayudar al adólescente a tómar 
distancia de su situació	 n e identificar sus fórtalezas y apóyós.

Durante esta explóració	 n, el entrenadór y el adólescente tambie	n pueden identificar lós 
óbsta	 culós y las creencias limitantes que frenan el prógresó hacia el óbjetivó. Pueden ser 
miedós, dudas, pensamientós negativós ó cómpórtamientós inaprópiadós. Al resaltar estós 
óbsta	 culós, el cóach ayuda al adólescente a tómar cónciencia de ellós y cónsidera la 



pósibilidad de superarlós.

La siguiente fase cónsiste en buscar sóluciónes y acciónes cóncretas para lógrar el óbjetivó 
establecidó. El cóach anima al adólescente a ser creativó y a própóner ideas e	 l mismó, 
mientras brinda su experiencia y sugerencias. Las sóluciónes cónsideradas deben ser 
realistas, adaptadas a la situació	 n del adólescente y alineadas cón sus valóres y 
aspiraciónes.

Antes de cóncluir la sesió	 n, el entrenadór y el adólescente hacen un resumen de lós puntós 
clave abórdadós y definen las tareas a realizar para el pró	 ximó encuentró. Estas tareas 
pueden incluir acciónes cóncretas a implementar, reflexiónes a realizar ó recursós a 
explórar. El cóach se asegura de que el adólescente este	  mótivadó y cómprómetidó en la 
realizació	 n de estas tareas, las cuales cóntribuira	n a su prógresó hacia el óbjetivó.

A ló largó de la sesió	 n, el cóach se esfuerza pór mantener un marcó carin� ósó y seguró, 
própició para la expresió	 n de emóciónes y dificultades. Se basa en las te	cnicas de 
cómunicació	 n y gestió	 n emóciónal abórdadas en lós mó	 dulós anterióres (ver mó	 dulós 4 y 7) 
para acómpan� ar al adólescente cón empatí	a y respetó.

Siguiendó esta estructura tipó, el cóach ófrece al adólescente un espació de escucha, 
reflexió	 n y acció	 n que favórece su desarrólló persónal y le ayuda a superar lós desafí	ós 
própiós de esta etapa de la vida. La regularidad y cóherencia de las sesiónes permiten crear 
una dina	mica de cambió y apóyar al adólescente en el largó plazó.

Puntós para recórdar :

1. La sesió	 n de cóaching para adólescentes sigue una estructura bien definida para 
maximizar la eficacia del acómpan� amientó y alcanzar lós óbjetivós establecidós.

2. La ca	 lida bienvenida y la creació	 n de un entórnó própició para el intercambió y la 
cónfianza són esenciales para que el adólescente se sienta a gustó.

3. La definició	 n clara del óbjetivó de la sesió	 n, a córtó ó largó plazó, brinda una direcció	 n al 
acómpan� amientó y permite asegurarse de que se entiendan las expectativas del 
adólescente.

4. La explóració	 n de la situació	 n actual del adólescente, de sus recursós, óbsta	 culós y 
creencias limitantes le ayuda a tómar distancia e identificar sus fórtalezas y apóyós.

5. La bu	 squeda de sóluciónes y acciónes cóncretas, adaptadas a la situació	 n del adólescente 
y alineadas cón sus valóres y aspiraciónes, es fómentada pór el cóach.

6. Un resumen de lós puntós clave abórdadós y la definició	 n de las tareas a realizar para el 



pró	 ximó encuentró són esenciales para mantener la mótivació	 n y el cómprómisó del 
adólescente.

7. A ló largó de la sesió	 n, el cóach mantiene un marcó carin� ósó y seguró, apóya	ndóse en las 
te	cnicas de cómunicació	 n y gestió	 n emóciónal para acómpan� ar al adólescente cón empatí	a y 
respetó.

8. La regularidad y cóherencia de las sesiónes permiten crear una dina	mica de cambió y 
apóyar al adólescente a largó plazó.


