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NOS RELAJAMOS?
COVID-19 Y SUS CONSECUENCIAS
ESTRES CRONICO Y SU RELACION

CON LA SALUD

TECNICAS DE AFRONTAMIENTO
HABILIDADES SOCIOEMOCIONALES /\
COMO RESULTADO DE LA GESTION
EMOCIONAL. \
> ORIENTACIONES PARA LOS PADRES | —/
DE FAMILIA.

) ) )
0’0 0’0 0’0

) )
0.0 0’0

>

o,

L)

“TODOS CONTRA EL COVID-19”
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Contencitn Emocional

Utilizar Estrategias de

BRINDAR
AFRONTAMIENTO

INFORMACION y
aspectos generales

OBJETIVOS
DEL TALLER




LLEGANDO A CAUSAR
PROBLEMAS RESPIRATORIOS
CRITICOS, ASI COMO SECUELAS
EN NUESTRO ORGANISMO.
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VIRUS, QUE CAUSA EN LA
PERSONA SINTOMAS
SIMILARES A UN RESFRIADO
COMUN.

VIRUS CON VARIAS VICTIMAS
LAMENTABLES EN TODO EL
MUNDO ASI COMO EN EL PERU

TENIENDO INICIO EN CHINA -
WUHAN, SOLO LE COSTO
POCOS MESES PARA VOLVERSE
UNA PANDEMIA.
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La emergencia sanitaria por el COVID.19, y la medida de aislamiento social
obligatorio ha producido un cambio en la vida de las personas adulias,
jovenes, nifos y adultas mayores, generando emociones de incertidumbre,
frustracion y ansiedad por tener que hacer frente a una experiencia nueva y
con posibilidades de riesgo de la salud.

Nuestro pais estd enfrentando un periodo de emergencia sanitaria que
afecta a todos y todas, en distintos niveles y aspectos. Muchos de nosotros
y nosotras estamos viviendo el impacto de la propagacion del COVID-19,
a causa del alto contagio en las diversas regiones y localidades del pais

y la saturacion del sistema de salud.
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e Es una reaccidon normal y sana de nuestro cuerpo para afrontar retos,
nuestro cuerpo acelera para tener energia y la fuerza necesaria.

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

Estrés Negativo — Cronico?

e El estrés se convierte en un problema cuando surge sin haber retos
ni situaciones excepcionales, cuando dura mucho tiempo después de
gue la situacion estresante ha pasado
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ESTRES ESTA

DENTRO DE LA

PERSONA, EN
FORMA DE
PENSAR,
SENTIR Y NO
DESCARGAR LA
TENSION
FISICA.
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FUENTES DE ESTRES.

ESCALA DE SITUACIONES VITALES GENERADORAS DE ESTRES
(Escala de Holmes-Rahe modificada)

* Fallecimiento de la pareja.
 Divorcio o separacion.

* Encarcelamiento.

* Fallecimiento de allegados.
* Enfermedad o accidente.
* Inicio de vida en pareja.

» Despido.

» Cuidar de otra persona.

* Jubilacion.

* Enfermedad de allegados.
* Embarazo.

» Trastornos sexuales.

» Nacimiento en la familia.

* Reajuste en el trabajo.

» Cambios en la economia.

» Discusiones con la pareja.

» Hipoteca o préstamo.

* Hijo o hija que se va de casa.

* Problemas con los suegros.

* Rendimiento excepcional.

» Cambios en el trabajo de la pareja.
» Comienzo o final de la escuela.

» Cambios en las condiciones de vida.
* Revision de habitos de vida.

* Problemas con el jefe o jefa.

» Cambios de residencia, trabajo o escuela.

UGEL- OALCA

Atencign y Asistencia Psicoldgica.

l | Psic. Edward L. Cardova Mujica / 984376310

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

TRANSICIONES
VITALES COMO
LAS ETAPAS DE
LA VIDA,
PATERNIDAD,
JUBILACION,
ADOLESCENCIA
POR SER
SITUACIONES
DE CAMBIOS Y
ADAPTACIONES

A 4
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Las personas
vivimos y
reaccionamos - ~
de manera SENALES SENALES FISICAS
diferente
et EMOCIONALES « “NUDO EN EL ESTOMAGO”
estrés. e Ansiedad e Sensibilidad “A FLOR DE

Depresion PIEL”

Irritabilidad e Tension muscular
e Sudoracion.

e Palpitaciones

e Dolores corporales

Hay senales de
malestar Cansancio

emocional y de Pensamiento negativo

tension fisica : :
que nos dicen Baja autoestima

como estamos
de estrés.
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ALTO ESTRES
CRONICO

BAJAS DEFENSAS
CORPORALES
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ALARMA RESISTENCIA AGOTAMIENTO

AGENTE
ESTRESOR

Desgaste integral de la
persona, si no se logra salir
de este cuadro clinico
(Adaptacion)

Se activa la respuesta del sistema

Inmunoldgico en la salud integral:

taquicardias, perdida de tono
muscular, etc.

ENFRENTAMIENTO
AL ESTIMULO

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

ENFRENTAMIENTO AL
ESTRES.

Sintomatologia grave,
problemas cognitivos,
emocionales y sociales.

ALTA COMORBILIDAD.
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AFRONTAMIENTO
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DALE EL NOMBRE A
LA EMOCION.

(Ponle el nombre a la emocidén que
sientes, RECONOCE LA EMOCION)

POSPONER EL PROCESO
DE LA EMOCION.

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

CREA TU ESPACIO

de 10 seg para RESPIRAR)

(Date el TIEMPO PARATI, crea un espacio

PERU Ministerio
de Educacion
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ANALIZA LA EMOCION.

(CUESTIONATU FORMA DE PENSARY LA
EMOCION, valdré la pena llorar asi?, sera
cierto que soy inutil?, seré una mala

persona?)

5

BUSCA LA SOLUCION

(Al cuestionarte y preguntarte siempre te
responderas con una RESPUESTA-SOLUCION.

Ejecutala)

6

HABITUA TU CONDUCTA

(Generaras mantenimiento de conducta
REFUERZALAS positivamente. Lograras tener
mas Herramientas MAS HABILIDADES)
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HABILIDAD

QQUIRIDA
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Herramienta 1: “Como la palma de mi mano”

Al ser responsables de la formacion de otras personas tenemos el desafio de conocernos, es decir reconocer
nuestras emociones, cOmMo reaccionamaos, COMoO NOSs comunicamos, cuales son nuestros limites, nuestras
creencias, etc. Para ello proponemos la siguiente actividad:

Objetivo: Ser conscientes y reconocer nuestras emociones, actitudes y creencias
para mejorar nuestra capacidad de gestion de las mismas.

Desarrollo: Muchas veces usamos una expresion cuando ante un interlocutor o
interlocutoras, vemos venir una reaccion o un anhelo familiar y le decimos: “Te
conozco como la palma de la mano”. ¢Podriamos decir lo mismo sobre nosotros
mismos o nosotras mismas?: “Me conozco como la palma de mi mano”.

Para responder a esta pregunta vamos a realizar el siguiente ejercicio:

Observa por un 1 minutos la palma de tu mano y dedos, sus lineas, divisiones,
marcas que la configuran. Luego en una hoja en blanco dibuja la palma de tu
mano, sin volver a mirarla, hasta que creas que has concluido o creas que ya no
falta incluir nada mas.
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Responde a las siguientes preguntas:

= Jlograste dibujar la palma de tu mano como se indico?

= Sjlograste dibujar, iqué crees que facilito lograrlo?

= Sino lolograste, épor qué crees que no lograste dibujarla?

= iCuanto crees que sabemos de nosotros tanto fisica como
emocionalmente)?

Reflexion:

Muchas veces estamos mas atentos y atentas de las otras personas que a
nosotros mismos o nosotras mismas: conocemos sus defectos, virtudes,
gustos, necesidades, temores, etc.

Solemos mirar mas hacia afuera que hacia adentro, hacia nuestras
sensaciones, nuestros sentidos. Muchas veces pasamos por alto o no somos
igual de conscientes de nuestras propias necesidades y carencias.

Por ello, también, muchas veces podemos negarnos el derecho de sentir, a
reconocer nuestras ideas, construir nuestros propios pensamientos, validar
nuestras emociones, sensaciones, etc.

Finalmente, reflexionemos: écomo aporta conocerte bien a la mejora de tu
relacion contigo mismo/misma y con los y las demas?

¢ Que acciones podemos realizar para conocernos mejor o ser mas
conscientes de nuestras emociones v sentimientos?
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Herramienta 2: Listado de lo que “Si ayuda” y lo que “No ayuda”

De una u otra manera, todos y todas nos vamos a ver afectados y

afectadas por la situacion que venimos atravesando debido a la pandemia.

Aqui debemos considerar tambien que cada nifio o nifia, adolescente y
persona adulta, lo vive de diferente manera, segun su temperamento o su
entorno. Por ello hay acciones que nos ayudan a transitar mejo por este
proceso y gue sirven para el cuidado de la mente y las emociones.

Hay que considerar ademas presion y el aceleramiento del proceso de
adaptacion pueden resultar contraproducentes.

Objetivo: Conocer acciones que nos pueden ayudar a sobrellevar las
experiencias dificiles o traumaticas.

Desarrollo: Revisar, a través de una comunicacion telefonica breve, el
listado de lo que “Si ayuda” y lo que “No ayuda”. Luego conversar o
reflexionar acerca de cuales de estas actividades estamos realizando y
como esto nos puede afectar para bien o para mal.

Finalmente, considerar que actividades que si son de ayuda podemos
incluir en nuestro dia a dia y como.

CIA
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Recuerda: jNuestra propia
salud mental necesita ser
tomada en serio!
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Herramienta 2: Listado de lo que “Si ayuda” y lo que “No ayuda”

Lo que Si me ayuda Lo que No me ayuda

Reconocer y asumir que algo grave ha ocurrido.

Aceptar que hay situaciones en la vida que no
dependen de nosotros/as.
Acepta que lo que estamos sintiendo es esperable en

una situacion de crisis.
Hablar con otras personas acerca de lo que ha

sucedido, comentar como nos sentimos y escuchar a
los y las demas.

Buscar ayuda si sentimos que es lo gue necesitamos
para superar la situacion.

Descansar, dormir horas suficientes, utilizar técnicas
de relajacion, caminar o hacer ejercicio fisico.

Volver a realizar nuestras actividades habituales.

Esforzarnos por dar un paso a la vez.

Restar importancia a lo vivido y comportarme como si

nada hubiera pasado.
Culparnos por lo ocurrido.

Pensar que lo que sentimos es porque “soy un/a

exagerado/a” o “me estoy volviendo loco/a”.
Aislarnos y no contar a nadie lo que nos esta pasando.

Sentir que debemos salir solos o solas de la situacion.

Afrontar nuestra ansiedad con habitos poco saludables.
Abusar del alcohol, las drogas y/o tranquilizantes que
ocultaran temporalmente nuestras emociones.

Dejar de lado por cierto tiempo nuestras actividades
habituales.

Tratar de resolver toda la situacion de una sola vez.

UGEL- 0A4L0A
Atencign y Asistencia Psicoldgica.

Psic. Edward L. Cardova Mujica / 984376310
LUNES A VIERNES: .00PMA 8:00PM
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RECOMENDACIONES PARA FORTALECER LAS
RELACICONES CON TUS
HIJOS E HIJAS DURANTE LA CUARENTENA

ESTE MATERIAL BUSCA APOYAR A LAS FAMILIAS A
SOBRELLEVAR EL AISLAMIENTO Y FORTALECER LA
CONVIVENCIA EN EL HOGAR.

1.) TIEMPO
UNO A UNO

@
p

que esto los hace sentir amados y seguros.

2.) MANTEN
UN AMBIENTE POSITIVO EN TU
HOGAR

Usa palabras positivas cuando te dirijas a tu
hija o hijo. Evita los gritos y solo llamales la
atencién cuando sea indispensable. No

olvides elogiarlos cuando se portan bien.

élﬁ“ Contencign Emocional P P. F F

Es una buena oportunidad para compartir tiempo
personalizado con nuestros hijos e hijas. Recuerda

A\“?:'Cléu& o, Eop. Coavivencia Escolan

Atencign y Asistencia Psicoldgica.
Psic. Edward L. Cardova Mujica / 984376310
LUNES A VIERNES: B:00PMA 8:00PM

N4z ORIENTACIONES PARA LOS g iiismisn

3.) ARMA
UNA RUTINA DIARIA

Establezcan una rutina constante pero flexible a la vez.
Incluyan actividades colectivas e individuales y
recuerda la importancia de considerar el tiempo libre.
También es recomendable que realicen ejercicios
fisicos todos los dias.

4.) MANTEN
LA CALMA Y MANEJA EL Gom
ESTRES

Recuerda cuidar de ti mismo para que puedas
cuidar de tu familia. Toma un descanso cuando
lo necesites. Procura encontrar soporte en otros

familiares en la casa o amigos a través de
medios para comunicarte.
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5.) ESTABLECE ACUERDOS DE
CONVIVENCIA ENTRE TODOS Y
TODAS

Reunanse en familia y piensen sobre cémo les gustaria
relacionarse y convivir en el hogar. A partir de eso,
establezcan acuerdos en conjunto. Recuerda promover
la igualdad y la responsabilidad compartida de las
tareas que se establezcan entre hombres y mujeres.

CONVERSA
SOBRE EL COVID-19

La honestidad y la transparencia protegen a nuestros hijos e
hijas. Inférmales sobre la situacion de manera que puedan
comprender e intenta responder a sus preguntas. Reconoce
que puedes no tener todas las respuestas, pero sé alentador y
destaca las acciones positivas que se estan tomando a todo
nivel.

AN Al
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En estos tiempos de permanencia en casa, es importante valorar la
convivencia y cuidar las relaciones entre los integrantes de nuestras
familias. En caso nuestros hijos e hijas demuestren conductas
desafiantes, les brindamos las siguientes recomendaciones:

PARTAMOS DEL
RESPETO MUTUC

Reaccionemos con calma y respeto
mutuo (al adulto/a y al/la hijo/a),
recordando que esa conducta puede ser
una senal de alerta ante alguna necesidad
no satisfecha.

DIALOGUEMOS Y
REFLEXIONEMOS

JUNTOS Ak
Lograda la calma, conversemos con

nuestros hijo/as sobre la situacién,

acerquémonos de manera amable vy

horizontal, reconociendo sus emociones. Es Q
importante reflexionar con nuestros
hijo/as sobre las consecuencias de sus
conductas en ellos v en los otros.
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CALCA REPARAR

Enfoquémonos en la blisqueda de
soluciones y no en encontrar culpables. Si
es necesario, guiar a nuestras/os hijas/os

a reparar el dano u ofensa, cuidando que
&_’ '.’ las posibles soluciones sean respetuosas
para todas/os.

(P
RECONOZCAMOS Y
AGRADEZCAMOS

La disposicion, el tiempo y el esfuerzo
de nuestros hijas/os para buscar resolver
el conflicto y ser mas cuidadosos en sus
relaciones.

Recuerda, este tipo de experiencias pueden
significar grandes aprendizajes para nuestros

hijo/as, asi como el desarrollo de habilidades para
ERVi[eF|
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— ha acti tividad

La empatia, la escucha activa y la asertividad son habilidades socioafectivas que nos sirven para
construir y mantener relaciones positivas con los otros.
COMUNICACION
POSITIVA
MANEJO DE
EONFLICTOS

La empatia consiste en entender y sentir lo que otra persona
esta experimentando desde el marco de referencia de Ia otra person; es
decir, la capacidad de ponerse en el lugar del ofro. Es una habilidad
sodioafectiva esencial para promover relaciones basadas en el respeto y la
cooperacion.

HABILIDADES #2
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Comunicacion Positiva

La comunicacion positiva es un
proceso interactivo, igualitario y
voluntario, clave para la
convivencia, que incluye el
lenguaje verbal, el lenguaje no
verbal, el manejo de emociones y
el desarrollo de habilidades
’_‘ interpersonales (habilidades
socioemocionales).
El desarrollo de la asertividad y escucha activa les
permitira expresar sus pensamientos y sentimientos de
manera respetuosa; asi como también escuchar a los

demas de manera eficaz, evitando juicios o actitudes
defensivas; logrando asi una comunicacion positiva.

Si bien la familia brinda los cimientos A
para estas habilidades, la escuela los

fortalece y complementa. ]

s\\“?‘;%f%% Eop. (Convivencia Escolan

UGEL-CALEA

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

S ¢ 2 Gonttigo : o
/\:‘ jrevsgm COMUNICACION POSITIVA

Observar y convivir con oA

adultos que practiquen \i"

estas habilidades, como

sus docentes, hara que \¢/
les sea mas facil '

desarrol_larlas a ellos(as) _:g
mismos(as). B - —

dales el ejemplo:

= Presta atencion a tu tono de voz

usar palabras alentadoras

- Escilichalos/as activamente.
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Busca que las respuestas
asertivas sean bien vistas en
la escuela y reconocidas
como un derecho, a través
de acuerdos que promuevan
una comunicacion horizontal
y libre de violencia.

Haz que tus estudiantes conozcan los derechos que
tienen y reconozcan que deben respetar los de los

demas.

Acompanalos a reconocer que nadie es “adivino”, es
necesario comunicarnos para que los otros sepan qué
pensamos, como nos sentimos, qué queremos.

Haz que tus estudiantes reconozcan que es valido decir
“NQO" y a hablar en primera persona, comunicando sus
propias emociones.
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Es una habilidad socioemocional que nos permite enfrentar de forma constructiva los
conflictos con otras personas, limitando los aspectos negativos e incrementando los
positivos para lograr un maximo aprendizaje y los mejores resultados para el grupo.

El conflicto en si no es positivo ni negativo, depende de como se afronte.

Ademas nos permite:

v" Fortalecer el espiritu comunitario, desarrollando la cooperacién vy
colaboracion ante los problemas que surgen.

v" Crecer a nivel personal y grupal. Superar problemas sienta las bases para
enfrentar nuevos retos y desafios personales y comunitarios.

\

Promover una cultura de paz y mejorar significativamente la convivencia.

v" Que los problemas no queden sin resolverse. Un problema que no se
resuelve puede convertirse en causante de malestar fisico y mental.
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Manejo de conflictos

El ideal es satisfacer los intereses de los demas y, a la vez, los
nuestros. Lograr encontrar una solucién en la que todos salgan
ganando. Usando este estilo ambas partes satisfacen sus metas y

preservan su relacion al 100%.

Para ello podemos seguir los siguientes pasos...

DEfi"E"_‘i cudlesel Identifiquen intereses
Cﬂﬂ:fllﬂtﬂ real, comunes, para ello
asegurandose de que . requeriran senalar qué
todas las partes lo estan necesita cada unoy
entendiendo de la misma escucharse
forma. Para ello es mutuamente

importante el didlogo

Propongan y evaltien
alternativas de
solucién. Importante
ser asertivos, escuchar
activamente, ser
empaticos y creativos

\*“‘Y:S!Aﬁéfc% Eop. (onvivencia Escolar
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v

Lleven a la practicay
evalien si el problema se
llego a resolver o si
surgio otro como
consecuencia. Si es
necesario repitan los

pasos
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{Qué actitudes necesitamos?

e Predisposicion al didlogo.

e  Aperturay accesibilidad.

e Disposicién a colaborar con el otro.

e Creatividad para encontrar posibles soluciones al conflicto.

e Interés por buscar ayuda de una tercera persona.
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:Qué otras habilidades nos ayudaran?

Las habilidades que hemos ido trabajando:
e  Asertividad,

e  Escucha activa

¢  Empatia

e Toma de perspectiva

. Gestion de emociones
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Respeto por las diferencias — Toma de Perspectiva

v Solo comprendiendo y respetando nuestras diferencias lograremos una
convivencia sana y positiva.

v" Para vivir en comunidad debemos comprender que cada persona tiene una visién
diferente de la realidad, la cual depende de sus experiencias de vida, de su
crianza, de su educacion, etc.

v" La habilidad socioemocional llamada “Toma de perspectiva” se refiere a la
habilidad para entender una situacion desde miiltiples puntos de vista.

v' Para lograr esto es importante comprender las realidades individuales de las
demas personas, aprender a reconocer lo que siente y piensa el otro y no creer
que todos sienten y piensan lo mismo que uno.

o ,.Q'c Eop. Convivencia Escolar
‘.‘a‘.'-(‘n\% ugesL-eaLeA
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:Qué ruta podemos seguir para tomar la
perspectiva de otro?

Escucha lo que dice y observa
su lenguaje no verbal

— =

Reflexiona, ponte en sus zapatos
y trata de comprender su
situacion y razones
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EATEA COMRLET
PSICOLOGES dispuesto a poder
escucharte:

CELULARES

* Ps. Lady Calderén F. 49557282749
* Ps. Flavio Calatayud B. 984182458
* Ps. Paola Oporto S. 975010510
« Ps. Gorki Sota F. 984405022
* Ps. Geraldine Laura C. 457397702
«  Ps. Marleny Villafuerte C. 984190536
« Ps. Joselyn Pinedo P. 992854141
« Ps. lda Salavarria V. Q24277623
* Ps. Victoria Vengoa A. 940230721
*  Ps. Katherine Quispe 985492971
« Ps. Isabel Coello Z. 963523237
«  Ps. Alexander Molero. 87886925
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“ESTAMOS CONTIGO”
UGEL-CALCA.



