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NUESTRO

PORTAFOLIO DE SERVICIOS

EFECTIVIDAD 

EN 

GESTIÓN DEL 

TALENTO

Diagnóstico Organizacional: 
Organización, Cultura y Clima Laboral.

Desarrollo y Gestión de Procesos Claves:
On Boarding, Retención, Desarrollo de  

Perfiles, Evaluación de Desempeño, 
Compensaciones y Beneficios, 
Empleabilidad (Outplacement)

CLIENTECULTURA

Selección y Búsqueda de Talento:
Reclutamiento, Selección de Personal y 

Head Hunting

Evaluaciones de Competencias
Evaluación de competencias, Assessment Center y 

Orientación Vocacional y Profesional.

Programas de Desarrollo del Talento: 
Planes de Desarrollo, Coaching, 

Capacitación.

DESARROLLO

DEL TALENTO

BIENESTAR   

EMOCIONAL

Soporte Emocional:
Terapias Individuales y grupales para atender 
desajustes emocionales producto de la crisis.

Desarrollo de Habilidades Emocionales:
Desarrollo de talleres virtuales para fortalecer las 

emociones en los colaboradores. 

Gestión de Riesgos Psicosociales:
Identificamos segmentos de alto riesgo 

de estrés para 
proponer planes de 

mitigación.

NUEVOS SERVICIOS



• Recomendado para
problemas o situaciones
específicas

Consejería 
Breve

• Ansiedad

• Depresión

• Estrés agudo

• Cambios de comportamiento

• Terapia de Pareja

• Terapia de Niños y Adolescentes

• Manejo de Adicciones

Terapia 
Psicológica 
Integral

• Grupos reducidos (máximo 8 
personas)

• Temas como problemas de 
ansiedad, pareja, hijos, trabajo, 
etc.

• Duración de 2 horas

• Modalidad Online

• Horarios Flexibles

• Costo mínimo

Talleres de 
Desarrollo de 
Habilidades 
Emocionales

Área de Bienestar Emocional



¿Porqué tenemos que aprender a cuidar nuestra salud 

mental o emocional en el trabajo?

Prevenir impacto 

psicológico 

negativo

Estrés Laboral y 
Estrés post 
traumático

Agotamiento mental

Enfermedades 
psicosomáticas

Depresión

Baja concentración

Baja calidad en el 

trabajo 

El cuidado es responsabilidad personal y de la empresa.





¿Cómo me siento el día de hoy?

• Indignación

• Rabia

• Enojo

• Resentimiento

• Contento

• Diversión

• Gratificación

• Satisfacción

• Ansiedad

• Temor

• Inquietud

• Incertidumbre

• Desaliento

• Melancolía

• Aflicción

• Pesimismo

Tristeza Miedo

IraAlegría

Le pregunté: ¿Se puede ser valiente si tiene 
miedo?

Me contestó: “Ese es el único momento en 
que un hombre puede ser valiente.”

Robb Stark – Juego de Tronos



¿Cómo está mi ansiedad en este momento?

https://www.mentimeter.com/

Me siento muy preocupado, tengo mucho 

miedo por el futuro, no tengo control de mí 

mismo, me desespero.
Alta

Media 

Baja

https://www.menti.com/fuvbsjh52c
Código: 29 94 46

Estoy tranquilo, puedo manejar 

mis nervios, no me preocupo.

Tengo algunas preocupaciones, siento 

incertidumbre, he tenido algún síntoma 

relacionado a la ansiedad.

https://www.mentimeter.com/


¡Practiquemos la respiración!

Ubícate en una silla cómoda, piernas a 90°, espalda recta,
músculos sueltos

Pon una palma sobre el pecho y la otra sobre el
abdomen. Observa 20 seg.

Guía tu respiración para que la mano del abdomen se
mueva más de la que hay sobre el pecho

Para conseguirlo, inhala profundamente por la nariz durante 5
segundos y mantén el aire durante unos segundos. Luego, exhala
por la boca otros 5 segundos.
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¿Qué es la ansiedad?





“Estado de agitación e inquietud desagradable 

caracterizado por anticipación de peligros 

futuros, indefinibles e imprevisibles.”



Síntomas de la Ansiedad

Físicos Conductuales

Psicológicos Cognitivos



¿Cuáles son las causas la Ansiedad?
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¿Cómo puedo controlarla?
Y no que ella me controle a mí...



Niveles de Control

Técnicas de 
Respiración

Técnicas de 
relajación

Inmediato

Modificación 
de 
pensamientos

Cambio de 
creencias 
arraigadas

De 
mediano 
y largo 
plazo

Nivel Fisiológico - Físico Nivel Cognitivo



Relajación Muscular Progresiva



Mindfullness

Paso 1

Adoptar una postura cómoda, tener la columna erguida y los ojos abiertos.

Paso 2

Vamos a realizar un descanso mental de 3min, colocamos un temporizador.

Déjate ir, soltando tensiones, como si hubieses acabado tarea difícil.

Paso 3

Pase lo que pase, no te preocupes por nada. Todo es parte de la experiencia,

observar pensamiento, emociones, ruidos, olores, lo que pasa o no, es parte de

la experiencia. Deja que tu mente repose.

Paso 4

Descansa.

Paso 5

Pregúntate ¿Qué te ha parecido la experiencia? Sin valorar ni juzgar ¿Cómo me

he sentido? ¿Qué me ha pasado?



Detención del Pensamiento

1. Identificar 
los 

pensamientos 
negativos

2. Crea 
pensamientos 

positivos 
sustitutivos

3. Elegir un 
estímulo de 

parada (físico 
+ palabra)

4. Cambiar el 
foco de 
atención



Detención del Pensamiento

“Me voy a 
contagiar y luego 
a mi familia, qué 

será de mí?”

“Tengo probabilidades 
de contagiarme, por eso 

me protejo”

“Podría contagiarme, 
pero si me cuido, esa 

probabilidad disminuye”

“Soy capaz de 
defenderme de este 

virus”

Una palmada

Un pellizco

Un ligero golpe 
contra algún objeto

Tirar una goma 
elástica y soltarla

Reforzar 
pensamientos del 

paso N°2

¡Suficiente!

¡Basta!

STOP



Conclusiones

20

1. Para controlar nuestra ansiedad, es necesario conocerla, conectar

conscientemente con ella y saber en qué consiste, qué la genera.

2. Cuando sentimos ansiedad, el primer paso es introducir técnicas inmediatas

y sencillas de respiración y relajación.

3. Luego, a través de técnicas como el Mindfullness (atención plena) detectar

mis pensamientos intrusivos, los que causan la ansiedad. Reemplazarlos

por pensamientos sustitutorios y positivos.

Recuerda: No se trata de eliminar la ansiedad, sino de mitigarla, comprenderla

y aceptarla como parte de mi respuesta a una situación de incertidumbre.



www.capitale.pe

| Telf. 7608343 - 991 886 870 

|  Dirección:  Centro Empresarial El Trigal, calle Los Antares 320 Torre A  

Of.809  Urb. Alborada – Surco 

| Email: info@capitale.pe

¡¡Gracias por participar!!


