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Fortalecer los cinco componentes de la inteligencia

Objetivo general . _
emocional en una adolescente de 15 afios.

Identificar la ira, para poder gestionar de manera mas
0] NG ERERCTSI I asertiva y aprendiendo los diferentes pasos del autocontrol

emocional por medio de técnicas de afrontamiento.

Técnica de respiracion: Trabajar la forma en la que la
paciente pueda mejorar la concentracioén, la creatividad y el
rendimiento cognitivo por medio de técnicas de respiraciéon

consciente.

Retroalimentaciéon acerca del diario de las emociones vy

retroalimentacion de la sesion pasada.

Autorregulacion de emociones: capacidad de control y
Areas a trabajar: gestion en los pensamientos, emociones y acciones

desagradables.

Examen del estado mental: evalua las diversas variables del
funcionamiento y consiste en la valoracién de la capacidad
mental actual del paciente mediante la evaluaciéon del
aspecto general, comportamiento, cualquier idea inusual o
percepcidn insolita o extrafa, el estado de animo y todos los

aspectos de la cognicion
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Actividades de intervencion
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Materiales y

recursos

Bienvenida (5 min): Se recibira a la paciente en la plataforma
Zoom, en donde en donde la terapeuta empezara a preguntarle a
la paciente de su dia, del colegio, entre otras preguntas y haran
comentarios, con el fin de eliminar sentimientos de nerviosismos

e inseguridades.

Actividades (50 min): Antes de empezar con las actividades

de intervencion se realizara una respiracion.

Técnica de respiracion “Soplo en calma”: En esta actividad la
terapeuta pondra una musica relajante para dicha técnica la
paciente debera de sentarse derecha, con la espalda apoyada en
el respaldo de la silla, y debera de poner ambos pies en el piso.
Luego, la terapeuta le dird que tomé aire y que aguante la
respiracion por unos cuantos segundos. Por ultimo, se le dira que
se imagine que tiene una pajilla en la boca y que ponga sus
labios alrededor de ella y dejara sacar el aire lentamente a traves
de la pequefa apertura. Continuara sacando el aire lentamente
hasta que sienta que ya no pueda sacar mas y se repetira

nuevamente el ejercicio.

Luego, de la técnica de respiracion se realizara una pequeiia
retroalimentacion acerca del diario de las emociones: Este
tiene como objetivo, conocer acerca de su dia a dia y poder
observar como solucionar sus problemas ella sola y también

como esas emociones la ayudan o la traicionan.

Presentacién interactiva (Google Drive) acerca de la
regulaciéon de emociones con explicaciéon a la técnica del
semaforo emocional: En la primera parte de esta actividad, la
terapeuta le va a explicacion acerca de la regulacion de
emociones (funcién, qué es y como se puede regular, entre otras

actividades dentro de la presentacion interactiva).
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En la segunda parte, se le explicara acerca de la técnica del

semaforo de las emociones.

Técnica del semaforo de las emociones: La terapeuta le
explicara en qué consiste la técnica del semaforo (significado de
cada color y qué hacer con cada color), para que aprenda a
controlar las emociones negativas. El rojo indica no pasar, es
decir, esperar, el ambar indica que pronto se podra pasar, con lo
cual puedes empezar y el paciente va a asociar los colores del
semaforo con las emociones y la conducta. ROJO: PARARSE.
Cuando no podemos controlar una emocion tenemos que
pararnos como cuando un coche se encuentra con la luz roja del
semaforo. AMARILLO: PENSAR. Después de detenerse es el
momento de pensar y darse cuenta del problema que se esta
planteando y de lo que se esta sintiendo. VERDE:
SOLUCIONARLO. Si uno se da tiempo de pensar pueden surgir
alternativas o soluciones al conflicto o problema. Es la hora de

elegir la mejor solucién.

Luego, de la técnica de respiracion se realizara una pequena
retroalimentacion acerca del diario de las emociones: Este
tiene como objetivo, conocer acerca de su dia a dia y poder
observar como solucionar sus problemas ella sola y también

como esas emociones la ayudan o la traicionan.

Cierre y despedida: Se cerrara la sesion con la paciente, con
comentarios positivos del comportamiento que presenté dentro
de clinica, se le expresa a la paciente el deseo de volver a tener
una sesion nuevamente. Cualquier duda o temor que se perciba
por la terapeuta, sera comentado de una forma que el paciente
no se sienta amenazado sino transmitiendo confianza. Por
ultimo, la terapeuta dara por concluida la sesién y se despedira

de la paciente.

Materiales y

Plan paralelo
recursos
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Area de evaluacion

Durante esta sesién ya no se aplicara ninguna prueba.

Técnica de respiracion: Trabajar para mejorar la concentracién, la creatividad y el

rendimiento cognitivo por medio de técnicas de respiracion consciente.

Retroalimentacion acerca del diario de las emociones: Tiene como objetivo, conocer
acerca de su dia a dia y poder observar como solucionar sus problemas ella sola y

también como esas emociones la ayudan o la traicionan.

Técnica del semaforo de emociones: La terapeuta le explicara en qué consiste la
técnica del semaforo (significado de cada color y qué hacer con cada color), para que

aprenda a controlar las emociones negativas.

Asi mismo, durante la sesién se estara evaluando el examen del estado mental, cuyo
fin es poder observar las diversas variables del funcionamiento cognitivo y consiste en
la valoracion de la capacidad mental actual del paciente mediante la evaluacién del
aspecto general, comportamiento, cualquier idea inusual o percepciéon extrafia, el

estado de animo y todos los aspectos de la cognicion.

Firma / Sello de asesora:




