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Disminuir los sintomas ansiosos y depresivos en una mujer
de 40 afios.

Objetivo general

Brindar psicoeducacién para ayudar a la paciente a mejorar
sus estilos de afrontamiento. Para ello, se le ensefiaran
cuales son los distintos estilos de afrontamiento, dandole a

entender cuales son negativos y cuales son positivos.

(0] I NG CHERCEE T B Adicional a eso, se busca indagar en la paciente por medio
de la escucha activa. Esto ayudara a S.O. a poder expresar
lo que le preocupa, sentirse escuchada y valorada. Ademas,
le permitira conocer conflictos de su inconsciente que
normalmente por si misma llegaria a conocer con mayor
dificultad.

En primer lugar se busca trabajar en los estilos de
afrontamiento. Para ello, se le ensefara a la paciente
acerca de los distintos estilos de afrontamiento ante una
crisis, demostrandole que ninguno es completamente

negativo, pero debe utilizarse con medida y balance.

Al hablar de los estilos de afrontamiento, se le brindaran

Areas a trabajar:

estrategias de relajacion a la paciente en situaciones de
crisis. Ademas, se definirdn cada uno de los estilos y se le

explicara en qué situaciones se utilizan.

Por dultimo, se trabajard en el autoconocimiento de la
paciente, ayudandole a entender qué estilo de afrontamiento

utiliza mas y porqué.
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Actividades de intervencion

PSICOL- F8

Materiales y
recursos

Saludo y revision de tarea (10 minutos): Se saludan la
terapeuta y paciente, y se hablara acerca del plan
paralelo y lo que la paciente logré realizar con las
instrucciones dadas. El plan paralelo pasado consistia en
realizar un listado de actividades que le parecieron

agradables a la paciente.
Terapia (40 minutos):

Se iniciara la terapia ensefandole a la paciente acerca de

los distintos estilos de afrontamientos, estos son:
1. Confrontacion
2. Planificacion
3. Distanciamiento
4. Autocontrol
5. Aceptacién de responsabilidad
6. Escape-evitacion
7. Reevaluacion positiva
8. Busqueda de apoyo social

Para ello, se llevaran tarjetas recortadas en forma de
memoria, con el estilo de afrontamiento y su definicion.
De modo que, la paciente debe recogerlos y utilizar su

I6gica para emparejar las palabras con su definicion.

Luego, se explicara a fondo cada uno, demostrandole que
ninguno debe utilizarse al 100% y que todos son
necesarios. Pero, no deben utilizarse en exceso. Por
ejemplo, la confrontacién puede ser util para demostrar lo

que sentimos a otra persona, pero debemos combinarla

Cartas de estilos de
afrontamiento,
cuaderno de notas,
examen del estado
mental y lapicero.
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con planificacién para comunicar nuestras emociones de

una forma asertiva.

e Por ultimo, se cuestionara a la paciente cuales estilos de
afrontamiento son los que mas utiliza en su vida y qué
otras alternativas podria utilizar para resolver sus

problemas.

e Despedida (10 minutos): Se da la despedida y se
resuelve cualquier duda acerca de la terapia. Ademas, se
le otorgaran instrucciones sobre la realizacién del

siguiente plan paralelo.

Materiales y
recursos

Plan paralelo

Leer el libro: El poder de ser vulnerable de Brené Brown. En este Computadora - para
poder leer el link en
pdf del libro. Se le

ha preguntado a la

texto se menciona la importancia de poder expresar nuestros
sentimientos con las personas que nos rodean y mostrar nuestro

lado vulnerable. Ademas, toma en cuenta el tema de la crianza y

. . . . paciente y ella ha
como se puede aplicar lo aprendido a la misma.

comenta que

prefiere leer los

Este plan tiene como objetivo ayudar a la paciente a entender la | .
libros de manera

importancia de un grupo de apoyo y formas para poder disminuir virtual, por lo que no

sus niveles de desconfianza. Ademas, le otorgara estrategias , .
se brindara el texto

para mejorar el estilo de crianza en sus hijos. -
en fisico.

Area de evaluacion

Se evaluaran los estilos de afrontamiento que utiliza la paciente en su dia a dia, asi

como la frecuencia de cada uno. Ademas, se observara el nivel de entendimiento que
llegd a tener del tema y su capacidad para ofrecer alternativas a sus distintos estilos de

afrontamiento.

Adicional a eso, se utilizara el examen del estado mental para poder observar cualquier

variacion en la apariencia, expresion, higiene, etc, de la paciente.
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Firma / Sello de asesora:




