
LA ESTRATEGIA DE SOPORTE 

EMOCIONAL CONTIENE:

❖ Nos relajamos?

❖ Covid-19 y sus consecuencias

❖ Estrés crónico y su relación 

con la salud

❖ Técnicas de afrontamiento 

❖ Habilidades socioemocionales 

como resultado de la gestión 

emocional.  

❖ ORIENTACIONES PARA LOS PADRES 

DE FAMILIA. 

“Todos conTra el coVId-19”
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UGEL-CALCA

aterial

nformativo. 
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OBJETIVOS 

DEL TALLER
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LLEGANDO A CAUSAR 
PROBLEMAS RESPIRATORIOS 

CRITICOS, ASI COMO SECUELAS 
EN NUESTRO ORGANISMO.

VIRUS, QUE CAUSA EN LA 
PERSONA SINTOMAS 

SIMILARES A UN RESFRIADO 
COMUN.

TENIENDO INICIO EN CHINA –
WUHAN, SOLO LE COSTO 

POCOS MESES PARA VOLVERSE 
UNA PANDEMIA.

VIRUS CON VARIAS VICTIMAS 
LAMENTABLES EN TODO EL 

MUNDO ASI COMO EN EL PERÚ
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ESTRÉS. 

• Es una reacción normal y sana de nuestro cuerpo para afrontar retos, 
nuestro cuerpo acelera para tener energía y la fuerza necesaria. 

Estrés Positivo?

• Todas las personas poseemos esta reacción y es necesaria para 
afrontar retos. Un poco de estrés es positivo, DEMASIADO ES 
PERJUDICIAL

Estrés Negativo – Crónico? 

• El estrés se convierte en un problema cuando surge sin haber retos 
ni situaciones excepcionales, cuando dura mucho tiempo después de 
que la situación estresante ha pasado
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OJO::::::::::
TRANSICIONES 
VITALES COMO 
LAS ETAPAS DE 

LA VIDA, 
PATERNIDAD, 
JUBILACION, 

ADOLESCENCIA 
POR SER 

SITUACIONES 
DE CAMBIOS Y 
ADAPTACIONES

OJO::::::::::
A VECES LA 
FUENTE DE 

ESTRÉS ESTA 
DENTRO DE LA 
PERSONA, EN 

FORMA DE 
PENSAR, 

SENTIR Y NO 
DESCARGAR LA 

TENSION 
FISICA.
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SEÑALES 
EMOCIONALES

• Ansiedad

• Depresión

• Irritabilidad 

• Cansancio

• Pensamiento negativo

• Baja autoestima

SEÑALES FISICAS

• “NUDO EN EL ESTOMAGO”

• Sensibilidad “A FLOR DE 
PIEL”

• Tensión muscular

• Sudoración.

• Palpitaciones

• Dolores corporales
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ALTO ESTRÉS 
CRONICO

BAJAS DEFENSAS 
CORPORALES



ALARMA RESISTENCIA AGOTAMIENTO

CHOQUE

CONTRA 
CHOQUE

AGENTE 
ESTRESOR

Se activa la respuesta del sistema 
Inmunológico en la salud integral: 
taquicardias, perdida de tono 
muscular, etc. 

Etapa donde se genera el 
afrontamiento (estrategias) 
con altas dosis de energía 
para luchar contra el 
agente. Puede crear 
vulnerabilidad para otros 
agentes o enfermedades 
circundantes

Desgaste integral de la 
persona, si no se logra salir 
de este cuadro clínico 
(Adaptación) 

Sintomatología grave, 
problemas cognitivos, 
emocionales y sociales. 

ENFRENTAMIENTO 
AL ESTIMULO

ENFRENTAMIENTO AL 
ESTRÉS. ALTA COMORBILIDAD.
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CREA TU ESPACIO
(Date el TIEMPO PARA TI, crea un espacio 

de 10 seg para RESPIRAR) 

POSPONER EL PROCESO 
DE LA EMOCIÓN.

(No todo se soluciona en el momento, puedes 
posponerlo y trabajarlo después) 

DALE EL NOMBRE A 
LA EMOCIÓN. 

(Ponle el nombre a la emoción que 
sientes, RECONOCE LA EMOCIÓN) 

ANALIZA LA EMOCIÓN.
(CUESTIONA TU FORMA DE PENSAR Y LA 
EMOCION, valdrá la pena llorar así?, será 

cierto que soy inútil?, seré una mala 
persona?) 

BUSCA LA SOLUCIÓN
(Al cuestionarte y preguntarte siempre te 

responderás con una RESPUESTA-SOLUCIÓN. 
Ejecútala) 

HABITUA TU CONDUCTA
(Generaras mantenimiento de conducta 

REFUERZALAS positivamente. Lograras tener 
mas Herramientas MAS HABILIDADES) 



•TRAS GESTION 
ADECUADA DE 
EMOCIONES

•CONOCIMIENTO 
Y MANEJO DE LA 
HABILIDAD

HABILIDAD

ADQUIRIDA

•HABITO 
SALUDABLE DE 
PRACTICAR LO 
APRENDIDO

•REFORZADA DE 
FORMA +, 
ACOMPAÑADA. 

HABITUA

•EXPERIENCIA EN 
LA HABILIDAD 
UTILIZADA EN 
CONTEXTOS 
SIMILARES

•DOMINIO 
OPTIMO

COMPETENCIA

SI DESEAS SER COMPETENTE SIENDO ASERTIVO, EMPATICO O ESCUCHANDO 
ACTIVAMENTE, HABITUA TUS CONDUCTAS, FOMENTANDO LA PRACTICA 

SALUDABLE Y REFUERZATE POSITIVAMENTE. 

RECUERDA: TODO APRENDIZAJE DEBE SER REFORZADO Y CONTINUO SI 
DESEAS RESULTADOS COMPETENTES PUES,PRACTICA!
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HERRAMIENTAS Y 
ESTRATEGIAS 

Contigo
Estamos

Servicio de Atención y               

Contención Emocional

Atención y Asistencia Psicológica. 

Psic. Edward L. Córdova Mujica / 984376310

LUNES A VIERNES: 6:00PM A 8:00PM

Esp. Convivencia Escolar
UGEL-CALCA



Contigo
Estamos

Servicio de Atención y               

Contención Emocional

Atención y Asistencia Psicológica. 

Psic. Edward L. Córdova Mujica / 984376310

LUNES A VIERNES: 6:00PM A 8:00PM

Esp. Convivencia Escolar
UGEL-CALCA



Contigo
Estamos

Servicio de Atención y               

Contención Emocional

Atención y Asistencia Psicológica. 

Psic. Edward L. Córdova Mujica / 984376310

LUNES A VIERNES: 6:00PM A 8:00PM

Esp. Convivencia Escolar
UGEL-CALCA



Contigo
Estamos

Servicio de Atención y               

Contención Emocional

Atención y Asistencia Psicológica. 

Psic. Edward L. Córdova Mujica / 984376310

LUNES A VIERNES: 6:00PM A 8:00PM

Esp. Convivencia Escolar
UGEL-CALCA



ORIENTACIONES PARA LOS 
PP.FF
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HABILIDADES #2

RESPETO DE 
PERCEPCIONES

MANEJO DE 
CONFLICTOS

COMUNICACIÓN

POSITIVA
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MANEJO DE CONFLICTOS
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RESPETO POR LAS DIFERENCIAS
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NO TE OLVIDES!!!
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Contigo
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Producción: 
• UGEL-Calca.
• Área de Gestión 

Pedagógica.  
• Esp. Convivencia Escolar 

Ugel-Calca.

Edición:
Ps. Edward. L. Córdova 

Mujica
Esp. Convivencia Escolar Ugel-

Calca

PSICOLOG@S dispuesto a poder 
escucharte:

CELULARES
• Ps. Lady Calderón F.      955728279
• Ps. Flavio Calatayud B.   984182458
• Ps. Paola Oporto S.        975010510
• Ps. Gorki Sota F.           984405022
• Ps. Geraldine Laura C.    957397702
• Ps. Marleny Villafuerte C. 984190536
• Ps. Joselyn Pinedo P.     992854141
• Ps. Ida Salavarria V.      924277623
• Ps. Victoria Vengoa A.    940230721
• Ps. Katherine Quispe      985492971
• Ps. Isabel Coello Z.         963523237
• Ps. Alexander Molero.     987886925 

“ESTAMOS CONTIGO”
UGEL-CALCA.


