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- Brindar herramientas para fortalecer las habilidades sociales
Objetivo general

en un adolescente de 14 afnos.

Identificar la ira, para poder gestionar de manera mas

(0] I NG CHERCEE O B asertiva y aprendiendo los diferentes pasos del autocontrol

emocional para fomentar los pensamientos disfuncionales.

Técnica de respiracion: Trabajar la forma en la que la
paciente pueda reducir los sintomas de estrés por medio de

técnicas de respiracion consciente.
Retroalimentacion de plan paralelo.

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

. desagradables.
Areas a trabajar:

Examen del estado mental: evalua las diversas variables
del funcionamiento y consiste en la valoracion de la
capacidad mental actual de la paciente mediante la
evaluacion del aspecto general, comportamiento, cualquier
idea inusual o percepcion insélita o extrana, el estado de

animo y todos los aspectos de la cognicion.

Materiales y

Actividades de intervencion
recursos
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Bienvenida (5 minutos): Se recibira al paciente por medio de la
plataforma Zoom. Se le preguntara y haran comentarios, con el
fin de eliminar sentimientos de nerviosismo e inseguridad.
Asimismo, Se le dara la oportunidad de expresar cualquier
comentario que tenga en mente y con ello se le dara inici6 a la

sesion.

Actividades (45 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 -musica relajante para dicha técnica el paciente
deberad 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 través
de la pequefa apertura. Continuara sacando el aire lentamente
hasta que sienta que ya no pueda sacar mas y se repetira

nuevamente el ejercicio.

Presentacion interactiva (Google Drive) acerca de la
regulacion de emociones con explicaciéon a la técnica del
semaforo emocional: esta actividad, la terapeuta le va a
explicacion acerca de la regulacion de emociones (funcion, qué
es y como se puede regular, entre otras actividades dentro de la

presentacion interactiva).

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. ROJO: PARARSE. Cuando
no podemos controlar una emocién tenemos que pararnos como
cuando un coche se encuentra con la luz roja del semaforo.
AMARILLO: PENSAR. Después de detenerse es el momento de
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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.

Cierre y despedida (5 minutos): Se le haran comentarios
positivos del comportamiento que presenté dentro de la sesion,
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.

Materiales y

Plan paralelo

recursos

Realizar un dibujo o colorear una mandala sobre alguna emocién
que haya sentido en casa. (pintarlo y explicar en la parte de atras
e . i .. | ® Crayones
porque se sintié asi, como hizo para calmarse y como lo resolvié

basado en la técnica del semaforo) Cabe mencionar que las | ® Hoja de técnica

instrucciones de técnica del semaforo y la mandala se le enviara del seméaforo de
por correo electronico. la emocion
° Hojas en
blanco.

Area de evaluacion

Para comenzar, se realizara una “técnica del soplo de la calma” donde se le explicara
al paciente la relacion entre la respiracion profunda y la relajacion. Esta técnica ayudara
al paciente a estar mas centrado y enfocado. A su vez, ayuda a reducir el estrés y la
agresividad, controla la ansiedad, mejora las relaciones con otros y aporta serenidad.
Por otro lado, se explicara la acerca de la regulacion de emociones junto con la técnica

del semaforo de las emociones para que aprenda a controlar las emociones negativas.

Asi mismo, durante la sesidon se estara evaluando el examen del estado mental, cuyo

fin es poder observar las diversas variables del funcionamiento cognitivo y consiste en
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la valoracion de la capacidad mental actual del paciente mediante la evaluacion del
aspecto general, comportamiento, cualquier idea inusual o percepcién extrafia, el

estado de animo y todos los aspectos de la cognicion.

Firma / Sello de asesora:




