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Fecha: 21 de agosto de 2025
Nombre del usuario: Andrés Borja

Documento de identidad del Usuario: 1110061432
Teléfono de contacto: 3128337535

Direcciéon completa: Sector san bernardo
Nombre del profesional: Mary Yuliet Ramirez Gallego

Profesion: Psicéloga

Dimensién y linea de intervenciéon: Dimension de convivencia Social y Salud Mental

Objetivo general: Brindar acompafiamiento psicoldgico individual a adolescentes con
baja autoestima asociada a la experiencia de soledad, promoviendo la identificacién

emocional, la autovaloracion y el desarrollo de habilidades de vinculo y expresion.

Objetivos especificos:

o Explorar el vinculo entre la experiencia de soledad y la percepcion negativa de
si mismo.

o Identificar pensamientos automaticos que afectan la autoestima.

e Promover la autoaceptacion, el reconocimiento de cualidades personales y el
cuidado emocional.

e Fomentar la apertura emocional como base para establecer conexiones
afectivas con otros.

o Reforzar la construccion de una identidad basada en el respeto, la autenticidad

y el valor propio.

Técnicas a utilizar:
e Psicoeducacion emocional
e Reestructuracién cognitiva
e Técnica de “mi red invisible”

e Entrenamiento en habilidades sociales
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e Técnicas de autocompasion
e Diario de pensamientos positivos
e Activacion de recuerdos protectores

e Visualizacién guiada

Actividades a desarrollar:

Sesion 1: ;Estoy solo o me siento solo?

Objetivo: Explorar las emociones, pensamientos y creencias asociadas a la soledad y

como estas impactan su autoestima.

1. Bienvenida y encuadre:

e Se brinda un espacio seguro donde el adolescente pueda expresarse sin temor
al juicio.
e Se establece que la soledad es una experiencia humana comun, pero que su

interpretacion puede influir profundamente en el bienestar emocional.

Frase sugerida:

“Estar solo no siempre significa estar mal. Lo importante es entender como te estas

sintiendo contigo mismo cuando estas solo.”

2. Actividad principal: “Mi dialogo interior en soledad”

Objetivo: Identificar los pensamientos y emociones que surgen cuando el adolescente

se siente solo, y como estos afectan su autoimagen.

Materiales: Hoja dividida en tres columnas, tarjetas de emociones, lapiz.

Desarrollo paso a paso:

1. Exploracion de experiencias:
o Se le invita a recordar momentos recientes en los que se sinti6 solo.
o Se le pregunta:
» ;Dobnde estaba?
= ;Qué pensd en ese momento?
» ¢ Qué sintio fisicamente y emocionalmente?
2. Registro estructurado:

o Enuna hoja dividida en 3 columnas, el adolescente registra:




Plan de Intervenciones Colectivas PIC

Territorial Plan de Infervencién

Direccion Territorial de de Caldas

Situacion Pensamientos que tuvo|Emociones que sintid
Nadie me escribié hoy “No le importo a nadie” Tristeza, ansiedad
Estuve solo en el descanso “No tengo amigos” Verglienza, soledad

3. Reestructuracién inicial:
o Se introducen preguntas para analizar los pensamientos:
= 4 Eso que piensas es 100% cierto?
= 4 Alguna vez alguien te ha demostrado lo contrario?
o Se construyen pensamientos alternativos:
“Tal vez hoy nadie me escribid, pero eso no significa que no le importe a nadie.”
“Estoy solo ahora, pero puedo buscar formas de conectar con otros.”
4. Refuerzo del valor personal:
o Se exploran cualidades personales que el adolescente considera

valiosas en si mismo, aungque no siempre sean reconocidas por otros.

3. Cierre de la sesion:

e Se valida su vivencia y se refuerza la idea de que la autoestima no debe

depender unicamente de la compaiiia externa.

Sesion 2: Descubrir que no estoy tan solo

Objetivo: Identificar las redes de apoyo existentes (visibles o invisibles) y promover la

percepcion de conexion y pertenencia.

1. Bienvenida y retroalimentacion:
e Serevisa el diario emocional.
e Se explora si hubo momentos en los que la soledad fue mas soportable o en

los que se sintié acompaiado.

2. Actividad principal: “Mi red invisible”
Objetivo: Reconocer personas significativas y recursos personales que pueden
brindar apoyo, aunque no siempre estén presentes fisicamente.

Materiales: Hoja grande o cartulina, colores, regla, stickers.
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Desarrollo paso a paso:
1. Dibujo de la red:
o En el centro se dibuja un circulo con su nombre.
o A su alrededor se trazan otros circulos con personas que han estado en
su vida: familia, amigos, profesores, incluso personajes ficticios o
figuras espirituales.
2. Clasificacion por cercania:
o Se asignan colores segun el nivel de confianza:
= Verde: personas con las que puede hablar de sus emociones
= Amarillo: personas que le hacen sentir bien, aunque no lo
escuchen del todo
= Azul: personas a las que puede acudir si necesita algo practico
3. Reconexiéon simbdlica:
o Se identifican tres personas de la red con las que podria reconectar o
acercarse.
o Se reflexiona: ¢ qué podrias decirles?, ;como te gustaria acercarte?,
£, qué necesitarias de ellos?
4. Visualizacién guiada:
o Se le guia en una breve visualizacién donde imagina que esta
acompanado por una de esas personas en un momento dificil, y recibe

de ella palabras de consuelo o aliento.

3. Cierre de la sesion:
o Se refuerza que no todo vinculo requiere presencia fisica constante para
ser valioso.

e Seinvita a cultivar esos lazos.

Sesioén 3: Empezar a quererme en mi propia compaiiia

Objetivo: Fomentar el fortalecimiento de la autoestima a través del reconocimiento

personal, la autocompasion y el disfrute de la propia compania.

1. Bienvenida y retroalimentacion:
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e Se conversa sobre la experiencia de reconectar con alguien o escribir el
mensaje de conexion.
o Se valida el esfuerzo y se reconoce cualquier cambio en la percepcion de la

soledad.

2. Actividad principal: “Soy suficiente”
Objetivo: Fortalecer el amor propio y la autoaceptacion a través del reconocimiento de
cualidades personales y del disfrute de espacios individuales.
Materiales: Hoja, espejo pequerio (opcional), tarjetas, colores, sobres.
Desarrollo paso a paso:
1. Reconocimiento de logros:
o Se le pide escribir al menos 5 logros personales, sin importar su
tamafno.
Ej: “He ayudado a alguien”, “He sobrevivido a un dia dificil”, “He
aprendido algo nuevo’.
2. Cualidades personales:
o Se realiza una lluvia de ideas de caracteristicas positivas que posee:
paciente, creativo, leal, amable, fuerte.
o Se le anima a elegir 3 y escribir como las ha demostrado en su vida.
3. Mensaje frente al espejo:
o Se le invita a escribir una frase dirigida a si mismo, para repetir en
momentos de soledad:
“Estoy conmigo y eso también vale.”
“Mi compania es suficiente.”
“Puedo estar solo sin sentirme vacio.”
o Si se siente comodo, puede repetirla frente al espejo o grabarla en su
celular para escucharla después.
4. Carta al yo futuro:
o Escribe una carta para si mismo dentro de un mes, recordandole lo

valioso que es y dandole animo si vuelve a sentirse solo.

3. Cierre de la sesién:
e Se le entrega la carta en un sobre y se le sugiere abrirla en un momento donde

necesite recordarse su valor.
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“Estar contigo mismo puede ser incomodo al principio, pero es también el camino

hacia el amor propio mas profundo.”

Tareas para la casa:

Sesién 1:
Nombre: Mi diario emocional de soledad
Instrucciéon: Durante la semana, registrar 3 momentos en los que se haya sentido
solo. Para cada uno, escribir:
e ;Qué pensé?
e ;Qué senti?
e ;Qué hice?

e ;Qué podria hacer diferente la proxima vez?

Sesion 2:

Nombre: Un mensaje de conexion

Instrucciéon: Durante la semana, escribirle o hablarle a una de las personas de su red
(real o simbdlica), agradeciendo algo o simplemente expresando cémo se siente.

Si no desea hacerlo directamente, puede escribirlo y guardarlo.

Sesion 3:
Nombre: Cita conmigo mismo
Instruccién: Planear un momento de la semana para estar consigo mismo de forma
intencional, haciendo algo que disfrute: leer, dibujar, ver una pelicula, escribir. Luego
anotar:

e ;Como me senti antes?

e ;Como me senti durante?

e ¢ Qué descubri de mi?
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