
 TALLER GRUPAL PARA ADOLESCENTES ( 13 a 15 a)/ ( 16a 20a  ) curso 

2025 / 2026  

  Aprendiendo a ser quien soy.  

  

Impartido por Ignacio Javier García.  

Supervisado por Cristina Bonet Altalaguerri.  

Desde el gabinete de Psicoterapia Triple, y siguiendo sus líneas 

de abordaje para el fomento del  bienestar emocional, en 

ocasiones complicado en las Altas Capacidades. Hemos 

desarrollado este taller grupal que tiene como objetivo crear un 

espacio seguro, fuera de todo juicio, donde compartir y abordar 

las experiencias vividas por cada uno de l@s miembros, buscando  

desarrollar el lenguaje y la comunicación que consideramos 

fundamental para la mejor gestión emocional, con el 

acompañamiento del psicoterapeuta, en calidad de guía y soporte 

para la dinámica de grupo.  

            ¿ Preparados para iniciar el camino?  

Justificación:  

 El complejo, intenso y profundo mundo emocional propio de las 

Altas Capacidades podría suponer un reto difícil de gestionar y 

esto puede complicarse   en los momentos evolutivos claves como 

en la adolescencia y primera juventud, momentos determinantes   

donde se van a asentar las bases a la futura vida adulta.   

 Por ello consideramos que es básico desarrollar la capacidad de 

regularse emocionalmente de una manera eficaz y coherente con 

un@ mism@. Aprender a conocerse, a acompañarse hacia el 

mejor estado de bienestar.  



Objetivos:   

En este grupo se pretende crear un contexto estimulante, 

amable, enriquecedor, humorístico  y empático donde sentir la 

seguridad para  ser, sentir, conocerse y  crecer desarrollando un 

canal  de comunicación asertiva, honesta a través de :  

- Crear un espacio seguro y constructivo.  

- Generar una cohesión grupal  

- Desarrollar comunicación asertiva.  

- Dotar de herramientas terapéuticas para trabajar la 

regulación emocional y la resolución de conflictos.  

-  Incrementar el bienestar integral.  

  

Programa y Metodología 

El programa se desarrollará a lo largo del curso 2025/2026. Con 

una mirada humanista crearemos grupos de aprendizaje, donde 

los pilares sean la empatía, la sensibilidad, el humor y la 

comprensión más pura hacia un@ mism@ y su entorno. Los 

talleres se harán en grupos de 8/9 personas máximo, bajo la 

supervisión del psicólogo al cargo del taller (Ignacio Javier 

García Miralles).  

Caminaremos junt@s por la senda del auto-conocimiento a través 

de los siguientes pasos: 

1- Presentación programa y objetivos  

2- ¿Y yo quien soy? MI personalidad.  

3- Mirándome con compasión:  Ejercicio de autoconsciencia.   

4- Que siento:  Mirando mis emociones   

5- Que quiero: Mis motivaciones, intereses, deseos… 

6- Que pienso: Yo decido, yo dirijo. 

7- Y Yo ¿Me hago cargo de mi carga?  



8- Yo soy yo / Tu eres tú . Marcar mis límites.  

9- Yo llevo mis riendas.  

10- ¿Camino mirando a la meta?  

11- La mejor Autoestima: Yo Soy YO  

12- Revisión, valoración del curso   

  

  


