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Etapa considerada como la transicién enire la
pubertad vy la adultez la cual se caracteriza por la
presencia de multiples cambios en el individuo:
donde existen diversos cambios enire ellos: fisicos.
cognitivos y sociales (OMS citada por la OMC,

Ji=))

ADOLESCENTE

VVuhan (China) a
finales del 2019 SABRS oL

> VARIABLES Segin BarOn (997 la inteligencia emocional
Salud mental de alude a las destrezas emocionales. individuales vy
adolescentes vy jovenes sociales. que esta vinculado con la facultad de
reconocer emociones propias Yy la de los otros.
INTELIGENCIA EMOCIONAL Teniendo interacciones mas satisfactorias. las
personas con esta habilidad se identifican por ser
flexibles. optimistas. realistas, felices y con un
nivel alto de bienestar. ya que responden mejor
anfte las situaciones de estres, evitando perder la
calma

ANTECEDENTES

Nizama (2020) »
Garcia (2012

Reyes y Rosa (202D

OBJETIVO GENERAL

Innovar a fravés de un plan de
fortalecimiento de la inteligencia
emocional post pandemia en los
adolescentes de 13 a 17 anos del

distrito de Paramonga.

- Aumento de las habilidades sociales y de las
relaciones interpersonales satisfactorias.

- Disminucién de pensamientos autodestructivos

Y mejora de la autoestima
Para potenciar las habilidades

emocionales, personales.
sociales y de desirezas que
inciden en los adolescentes.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

Objetivos de

- Manejo adecuado de los impulsos.
Desarrollo

- Mejora del rendimiento académico.
Sostenible
- Disminucién en la iniciaciéon al consumo de drogas.
i Educacion de calidad . iz . .
Salud y bienestar el 5 - Mejor adaptacion escolar. social y familiar.
- Lograr que los adolescentes aprendan a afrontar La situacién de la emergencia » ) - Disminucién de la Tristeza y la sintornatologia
diversas situaciones en las que no se conirolan las sanitaria que vive el pais y el Busca garantizar una Busca garantizar una depresiva.
emociones. utilizando técnicas y estrategias que les mundo entero: como consecuencia vida sana y promover educacion inclusiva,
permita reflexionar para tomar {as mejores decisiones. de la pandemia de la Covid-19 y las el bienestar en todas equitativajyjdeicalidad. e 3 : .
medidas adoptadas para su las edades. las mismas que - Disminucion de la ansiedad vy el esirés.
mitigacién. mayormente permitirdn promover
- Prevenir los efectos nocivos de las emociones encaminadas al aislamiento social oporiunidades de
negativas y desarrollar la capacidad de crear Intrapersonal
emociones positivas y sinergia.

aprendizaje para todos.
- Desarrollar la capacidad de motivarse a si mismo. para
tener una vision favorable de la vida y manejar los

- Disminucion de los desdrdenes relacionados con
conflictos de una manera funcional

la alimentacién
Interpersonal

i Ambient
Adaptabilidad Estabilidad mbiente

ermocional educativo

conforiable
Manejo del esirés

Estado de animo engeneral Aprendizaje Desarrollo personal

Relaciones sociales

Base del crecimiento
profesional
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Tabla 1: Plan de actividades

Detalle de actividades

S2 83 S84 o1

Mayo
S1 82 S3
Revisar informacion sobre X
problemas sociales.
Definir el tema del plan X
Realizar la fundamentacion del X
plan.

Redactar los objetivos y
justificacion.

Describir los resultados
esperados.

Realizar la operacionalizacion
de variables.

Elaborar el presupuesto.

Elaboracion de la secuencia
de las sesiones.

Aplicar del plan para el
fortalecimiento de la
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Tabla 2: Presupuesto
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Tabla 3: Inversién

Entidad
Financiadora

Monto  Porcentaje

Recursos Propios S/9.814 100%

inteligencia emocional.
Nota: Elaboracion Propia

Denominacién Cantidad Precio unitario  Precio total (s/.)
sl.

Hojas bond 1 millar : 1% 24
Lapiceros 1 millar 1 1000
Papelégrafo 500 0.5 250
Plumones 400 1.5 600
Cinta masketing 100 25 250
Lapiz 1 millar 1 1000
Folders 1 millar 5 5000
USB de 32GB 2 45 90
Servicio de impresiones 2 millares 0.2 100
Viaticos 2 personas 750 1500

Total S/9814

Nota: Elaboracién Propia

Nota: Elaboracién Propia

Recursos humanos: S/ 1500

Recursos materiales: S/ 8 314

Si cuenta con viabilidad econdmica



ﬁ Universidad Ceésar Vallejo

SESION

OBJETIVOS

CONTENIDO

DIMENSION

PRIMERA

SEGUNDA

TERCERA

CUARTA

QUINTA

Lograr un clima de
entendimiento, confianza y
seguridad con los
adolescentes, en donde se
pueda generar recepcion e
interaccion.

Conocer el grado de
aceptacion de su propio
cuerpo y reflexionar sobre
coémo favorecer la
aceptacion.

Identificar las fortalezas vy
oportunidades de mejora y
reflexionar sobre las formas
de potenciarlas y mejorarlas.

Ejercitar habilidades de
autoconocimiento y fomentar
una vision realista y positiva
de si mismo y de sus propias
posibilidades.

Evaluar las redes de apoyo
poniendo especial énfasis en
los recursos personales y las
principales fuentes de
contencion emocional y
motivacion para el cambio.

« El psicélogo debe generar conexion con los
adolescentes utilizando adecuada expresion
corporal y gestual, con adecuado tono de
voz, llamar por su nombre a los
adolescentes, siendo optimista y tolerante.

« Podréa utilizar preguntas cerradas y abiertas,
enfocandose en las abiertas, y matizando
entre ambas.

« Comunicara y acordara con los adolescentes
los horarios de las sesiones, el objetivo del
plan, la importancia de la adherencia, la
responsabilidad y motivacion intrinseca para
el cumplimiento de objetivos.

Autoconocimiento: Se trabaja la ficha
“aceptacion de la figura corporal”. Aqui tendra
que realizar una valoracion de 1 a 10 el de
aceptacion de cada una de las partes de la propia
figura corporal. En base a las respuestas se
refuerza lo positivo y se reflexiona.

Autoconocimiento: En un papel bond, en dos
columnas se describen las fortalezas y en la otras
las oportunidades de mejora. Se analiza las
respuestas, descubriendo posibles pensamientos
distorsionados, y se plantean posibles formas de
mejora para lo que hay por mejorar.

Autoconcepto: Se le presenta la ficha “El
autoconcepto”, y escribe en ella frases que
describan como se ve a si mismo en las
diferentes dimensiones de su vida y cémo lo ven
los demas.

Se analiza la ficha, descubriendo posibles
pensamientos distorsionados, y se hara ver el
lado positivo de si mismo, reforzando también sus
cualidades.

Analisis de mis redes: Se analizara las redes
interpersonales o amigos verificando asi si cuenta
con apoyo social suficiente.

En una hoja se analizara a quienes tiene como
amigos y a quienes a ha tenido antes como
amigos. Asimismo, se respondera a las
siguientes preguntas: ¢ Quiénes son las personas
importantes en tu vida?, ¢a quienes vas cuando
necesitas apoyo?, ¢a quién apoyas tu?, ¢de
quién dependes?, ¢ Quiénes dependen de ti?, etc.

Encuadre y Rapport: Crear un clima
de respeto y amabilidad, ayuda a
obtener una adecuada comunicacion,
ya que ayuda a que los adolescentes,
se sientan seguros al expresarse.
Sentiran que son escuchados, que
son entendidos en un ambiente
confortable.

Autoestima: La imagen que tenemos
de nosotros mismos determina la
manera en que nos relacionamos con
los demas, y esta estrechamente
relacionada con la autoestima. Por
ello, es necesario prestar atencion en
la forma en que se construye la
autoestima y que el concepto que
tiene de si mismo sea positivo. La
seguridad personal no se adquiere
por repetirse una y mil veces lo
valioso (a) y bueno (a) persona que
es. El poder amarse asi mismo es un
aspecto psicolégico que necesita ser
sostenido por un largo tiempo, porque
es un sentimiento fragil, se construye
en principio por el concepto que
tenemos de nosotros mismos.

Habilidades sociales: La
importancia de las redes
interpersonales en el desarrollo y en
la capacidad para afrontar los
estresores psicosociales en los que
las personas se ven envueltos y en
como la ausencia de este apoyo
puede llevar a las situaciones de
estrés, ansiedad y depresion.
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N° TIEMPO ACTIVIDAD OBJETIVO METODOLOGIA OBSERVACIONES
1 10° Presentacion Lograr la Participativa Puestos de pie se les indica que camine por toda el
. . integracion y aula, luego se unen en pareja y el guia indica “cabeza
Dinamica: “Corazén a cohesién del con cabeza™ o “pie con pie”, etc. y cuando mencionan
corazon. grupo la frase “corazén a corazén” se cambian de pareja.
2 10° Dinamica: Hacer Participativa En parejas, uno de ellos hara el papel de vendedor y
. consciente a otro de comprador, cada alumno buscara convencer a
‘Yo soy... los su compafiero de que lo compre utilizando la frase “Yo
adolescentes soy...".
de sus
cualidades.
3 10’ - Definicién de la Brindar Explicativa Se brindara informacién precisa sobre el tema del
autoestima informacion Autoestima.
- Formacion de la sobre la
autoestima autoestima
- Caracteristicas
- Tipos
4 20’ - Importancia de la Analizar y Explicativa “El desarrollo del arbol de la buena persona”.
autoestima fortalecer su I
- Criterios que forman la autoimagen Participativa
autoestima reconociendo
- Cualidades y logros de sus cualidades
una buena autoestima. y logros.
5 10° Retroalimentacion Reforzar el Participativa Se desarrollara una dinamica para reforzar lo
. aprendizaje del aprendido:
Se trabaja la ficha tema central

“aceptacion de la figura
corporal”.

Aqui tendran que realizar una valoracion de 1 a 10
de aceptacion de cada una de las partes de la propia
figura corporal. En base a las respuestas se refuerza
lo positivo y se reflexiona.
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