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Fortalecer los cinco componentes de la inteligencia

Objetivo general . -
) 9 emocional en una adolescente de 15 afnos.

Fomentar la concentracion de la energia en un solo punto
- > durante la meditacion. A su vez, poder identificar situaciones
Objetivo de la sesion: . o o

que afectan la seguridad de si mismo. Asi mismo, crear y

usar el didlogo interno positivo.

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

consciente.

Retroalimentacion acerca del diario de las emociones vy

retroalimentacion de la sesion pasada.

Autoaceptacion: Evaluar la capacidad que tiene para
Areas a trabajar: aceptar sus propias debilidades y virtudes, de modo que

pueda afrontar el dia a dia sin miedo al fracaso.

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

aspectos de la cognicion
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Actividades de intervencion

PSICOL- F8

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 con Globo: Esta actividad consiste en
mencionarle a la paciente que en esta técnica de respiracion,
tendra a la mano un globo y este es parecido a una persona. Es
decir, un globo puede inflarse, y, al mismo tiempo,puede
contener mucho aire adentro, pero el globo se expande con la
cantidad de aire que puede tener dentro, que en un momento a

otro, este explota con mucho aire dentro del globo.

Paso 1. En este primer paso se le indicara que se siente en una
posicién cdmoda. Es decir, con la espalda recta y los pies en el
suelo. En este caso la terapeuta inflara un globo y explicara
como se va inflando, pero hacerlo de manera tal que el globo
explote de tanto que lo has inflado. Paso 2. Pedirle a la
paciente que cierre sus 0jos e imagine que se convierte en un
“globo”.A medida que va inhalando aire, ella se “infla” como si
fuese un globo. Luego, se irda “desinflando” poco a poco,
solamente exhalando. Paso 3. Luego, la paciente abrira los ojos
suavemente y se le hara la siguiente pregunta, ;En qué
situaciones ha sentido que son “como globos” y debe soportar o

tolerar algo? ; Como han resuelto esa situacion?

IMPORTANCIA DE CUIDARSE A Sl MISMO: En esta actividad

se le introducira sobre la importancia de cuidarse y dedicarse

tiempo a uno mismo, se le explicara sobre los beneficios por

Globos

Video y lectura
sobre la importancia
de cuidarse a si
mismo y sus

beneficios.

Presentacion
interactiva

(Autovaloracion)
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medio de un video de YouTube y asi mismo, de una lectura que

se le enviara por correo electronico (infografia).

Cabe resaltar que dentro de la infografia habra informacion que
estara relacionada a la autoaceptacion. Asi como también
informacion acerca de la importancia de dedicarse tiempo,
algunos beneficios en las diferentes areas de su vida (personal,
social, familiar y  escolar). Finalmente, algunas

recomendaciones de actividades de autocuidado.

Se le explicara la importancia de dedicarse tiempo a ella mismo
o “mimarse”, cuidarse y fomentarle actividades o que le causen

bienestar por medio de una presentacion interactiva.

Cierre y despedida: Se cerrara la sesion con la paciente, con
comentarios positivos del comportamiento que presenté dentro
de clinica, se le expresara al 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

Lectura del “El verdadero valor del anillo”. Esta parabola es de

un libro de Jorge Bucay "Déjame que te cuente”.

El objetivo de esta parabola es que la paciente conozca acerca
de la importancia de conocerse, valorarse y apreciarse a si | Lectura en pdf

misma por medio de una parabola.

Cabe mencionar que se le enviara por correo electronico del
pdf.

Area de evaluacion

Durante esta sesidn ya no se aplicara ninguna prueba.
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Técnica de respiracion: Trabajar para mejorar la concentracion, la creatividad y el

rendimiento cognitivo por medio de técnicas de respiracién consciente.

Autovaloracion: Trabajar la percepcién o juicio que el individuo hace de si mismo.
Junto con los ideales, las metas y los propdsitos, se trata de formaciones psicolégicas
de suma importancia en el desarrollo del ser humano, porque posibilitan su
autorregulacion al convertirse en directrices para la conduccion de vida de las

personas en determinado contexto sociocultural

Asi mismo, durante la sesion 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 percepcién extrafa, el

estado de dnimo y todos los aspectos de la cognicion.

Firma / Sello de asesora:




