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EFECTIVIDAD
EN

GESTION DEL
TALENTO

Diagnostico Organizacional:
Organizacion, Cultura y Clima Laboral.

Desarrollo y Gestién de Procesos Claves:
On Boarding, Retencidn, Desarrollo de
Perfiles, Evaluacidon de Desempenio,
Compensaciones y Beneficios,
Empleabilidad (Outplacement)

NUESTRO

NUEVOS SERVICIOS

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.

Gestion de Riesgos Psicosociales:
Identificamos segmentos de alto riesgo
de estrés para
proponer planes de
mitigacion.

CULTURA

@}:ﬁ" DESARROLLO

DEL TALENTO
DDUD

Seleccidon y Busqueda de Talento:
Reclutamiento, Seleccién de Personal y
Head Hunting

Evaluaciones de Competencias
Evaluacién de competencias, Assessment Center y
Orientacion Vocacional y Profesional.

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



e Recomendado
problemas o
especificas

Consejeria

Breve

para
situaciones

C Ansiedad

e Depresion

e Estrés agudo

e Cambios de comportamiento

e Terapia de Pareja

e Terapia de Nifios y Adolescentes
e Manejo de Adicciones

Terapia
Psicologica
Integral

Capitale

Area de Bienestar Emocional

Grupos reducidos (mdaximo 8
personas)

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

Duracion de 2 horas
Modalidad Online
Horarios Flexibles
Costo minimo




(Porqué tenemos que aprender a cuidar nuestra salud
mental o emocional en el trabajo?

Estrés Laboral y
Estrés post
traumatico

Agotamiento mental

Enfermedades
psicosomaticas

Prevenir impacto
psicoldgico ‘

Baja calidad en el
trabajo

negativo

Depresion

Baja concentracion

El cuidado es responsabilidad personal y de la empresa.
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Coronavirus en Peru: Situaciones de estrés, ansiedad y
depresion incrementaran tras la pandemia

La pandemia de la COVID-19 y el fin de la cuarentena originaran un incremento de ciertos trastornos mentales. de acuerdo con ‘
un estudio psicologico de la Univers
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Ansiedad y depresion: Los problemas que
experimenta la poblacion y que
posiblemente calla




¢Como me siento el dia de hoy?

4 . .
» Desaliento * Ansiedad

 Melancolia  Temor
» Afliccion * Inquietud
* Pesimismo » ¢ Incertidumbre

-
Le pregunté: ¢Se puede ser valiente si tiene
miedo?
Me contestd: “Ese es el Unico momento en
Q\ // qgue un hombre puede ser valiente.”
Robb Stark —Juego de Tronos
« Contento * Indignacion
* Diversion  Rabia
« Gratificacion * Enojo

» Satisfaccion * Resentimiento



@ Capitale

Expertos en capital humano

:Como esta mi ansiedad en este momento?

Me siento muy preocupado, tengo mucho
miedo por el futuro, no tengo control de mi
mismo, me desespero.

Tengo algunas preocupaciones, siento
incertidumbre, he tenido algun sintoma
relacionado a la ansiedad.

Estoy tranquilo, puedo manejar
Mis nervios, N0 me preocupo.

https://www.mentimeter.com/

Caodigo: 29 94 46

https://www.menti.com/fuvbsjh52c


https://www.mentimeter.com/

Expertos en capital humano

@ Capitale

iPractiquemos la respiracion!

1
2

3 Guia tu respiracion para que la mano del abdomen se
mueva mas de la que hay sobre el pecho

Para conseguirlo, inhala profundamente por la nariz durante 5
4 segundos y mantén el aire durante unos segundos. Luego, exhala
por la boca otros 5 segundos.






| | USABES POR QUE (CADA

[, - A VEZ QUE (REES QUE PORQUE ES LO MAS PROBABLE.
| ¢TE GUSTAN LAS HiSTORIAS | YO CONDZCO UN Y ALGO BUENOTE VA A

| DE SUSPENSO ¥ TERROR? | MICRO CUENTO. |
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“Estado de agitaciéon e inquietud desagradable
caracterizado por de peligros
futuros, indefinibles e imprevisibles.”

"
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Sintomas de la Ansiedad

Fisicos Conductuales

Psicoldgicos
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¢, Cuales son las causas la Ansiedad?

Antecedentes
familiares

Ingesta de sustancias
toxicas durante el
embarazo

Personalidad
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¢, Como puedo controlarla?

Y no que ella me controle a mi...



Niveles de Control

ﬂ
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Inmediato

A

Respiracion pensamientos
o Cambio de

Técnicas de creencias

relajacion arraigadas

Nivel Fisioldégico - Fisico Nivel Cognitivo



Relajacion Muscular Progresiva
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Mindfullness

Paso 1
Adoptar una postura cémoda, tener la columna erguida y los 0jos abiertos.

Paso 2

Vamos a realizar un descanso mental de 3min, colocamos un temporizador.
Déjate ir, soltando tensiones, como si hubieses acabado tarea dificil.

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
Preguntate ¢Qué te ha parecido la experiencia? Sin valorar ni juzgar ¢Como me
he sentido? ¢Qué me ha pasado?
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Detencion del Pensamiento

1. Identificar 2. Crea 3. Elegir un

los pensamientos estimulo de - CRllEl

foco de
atencion

pensamientos positivos parada (fisico
negativos sustitutivos + palabra)




Detencidon del Pensamiento

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

sera de mi?”

“Tengo probabilidades
de contagiarme, por eso
me protejo”

“Podria contagiarme,
pero si me cuido, esa
probabilidad disminuye”

“Soy capaz de
defenderme de este
virus”

Una palmada
Un pellizco
Un ligero golpe
contra algun objeto

Tirar una goma
elasticay soltarla

iSuficiente!
jBasta!
STOP

Reforzar
pensamientos del
paso N°2

@ Capitale

Expertos en capital humano
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Conclusiones

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 respiracion y relajacion.

3. Luego, a través de técnicas como el Mindfullness (atencion 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 situacion de incertidumbre.
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iiGracias por participar!!
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| Telf. 7608343 - 991 886 870
| Direccion: Centro Empresarial El Trigal, calle Los Antares 320 Torre A
Of.809 Urb. Alborada — Surco
| Email: info@capitale.pe

www.capitale.pe



