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Direccion completa: ALTO DE LA VIRGEN

Nombre del profesional: JULIANA ANDREA HENAO MEDINA

Profesion: PSICOLOGA

Dimensiony linea de intervencion: SALUD MENTAL-ESCUCHADEROS

Objetivo:
Fortalecer en el adolescente la capacidad de identificar sus emociones y responder a ellas de
manera consciente, reduciendo conductas impulsivas o descontroladas.

Técnicas a utilizar:
Psicoeducacion emocional

Actividades a desarrollar
1. “La ruleta de las emociones” (Identificaciéon y expresion emocional)

e Se prepara una ruleta o circulo dividido en emociones basicas (alegria, tristeza, rabia,
miedo, sorpresa, calma).
o El adolescente gira la ruleta, le toca una emocién y debe contar:
o Una situacioén reciente donde la sinti6.
o COmo reaccion6 en ese momento.
o Reflexion: ¢Suelo reaccionar igual cada vez que siento esta emocién?, ¢ me gusta coémo
actlo o me trae problemas

2. “El volcan de la rabia” (Autocontrol y prevencion de explosiones)

o El adolescente dibuja un volcan y escribe dentro las cosas que lo hacen “llenarse”
(molestias, frustraciones, injusticias).

e Luego, en los costados, dibuja “valvulas de escape” (estrategias saludables para liberar la
tension: respirar, escribir, hablar con alguien, salir a caminar).

e Reflexion: “Si no abro las valvulas, ;qué pasa conmigo y con los demas cuando exploto?”

3. “Mi botiquin emocional” (Estrategias de regulacion)

e Se entrega un dibujo de una caja o botiquin.
o El adolescente anota/dibuja dentro 5 cosas que puede hacer cuando siente que va a
perder el control.
o Ejemplo: “Respirar profundo”, “escuchar musica”, “irme a mi cuarto”, “hablar con mi

mama”, “dibujar lo que siento”.
e Objetivo: Tener recursos personales de autocontrol listos y claros.
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4. “Role play: antes de actuar” (Respuesta consciente)

e Se presentan pequefias situaciones de impulso (ej. un amigo se burla, alguien empuja,
recibe una critica).

o El adolescente representa cdmo suele reaccionar y luego practica una forma mas calmada
y consciente.

o Reflexion: ¢Cudl respuesta me hace sentir mas en control de mi mismo?

Tareas para la semana

“Mi diario volcan”: Registrar 2 momentos de la semana en los que sintié enojo o impulso fuerte,
anotando:

Qué paso (situacion)

Qué emocidn sinti6é

Qué hizo en ese momento

Qué podria hacer diferente la proxima vez

Canalizacion: Si_ _No_ X

Area ala que se canalizo:

o
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