
Servicio de Apoyo Psicológico 

¿Te encuentras ansioso, estresado o triste? ¿Consideras que enfrentas un periodo difícil?  

La  emergencia  por  COVID,  el  encierro  en  casa,  la  incertidumbre  sobre  nuestro  futuro personal, 
profesional  o  económico,  pueden,  sin  duda,  estar  afectándonos  de  muchas  maneras:  en  nuestro 
bienestar  personal,  psicológico  o  emocional,  en  nuestras  tareas  cotidianas  y  vida  laboral  o 
académica;  e  incluso,  en  múltiples  dimensiones  de  nuestras  relaciones  sociales.  Lo que 
enfrentamos ha tenido consecuencias; cuidamos la salud física pero parece que la salud emocional se 
ha venido abajo y para salir adelante, es importante reconocer esto. ¿Qué  hacer  frente  a esta  
situación?  ¿Cómo  afrontarla  de  forma  que  podamos  vivir  con  mayor  tranquilidad  o  sin  que nos  
cause  mayores  problemas? 

Deberíamos lograr  identificar  con  mayor precisión  los  sentimientos,  pensamientos,  miedos  y  
temores  que  pudiéramos  estar experimentando  y  reconocer  si  son  un  obstáculo  para  nuestro  
bienestar,  saber  qué  hacer  al respecto  y,  si  fuera  el  caso,  conocer  en  dónde  encontrar  la  ayuda  
profesional  que  pudiéramos necesitar. 

En el posgrado, es nuestro interés preparar un tipo de guía para poderlos ayudar a identificar si sienten 
que su salud emocional está comprometida y tengan los canales pertinentes para pedir ayuda. 

Si decides o consideras que necesitas apoyo, te brindamos algunas opciones que pueden servir: 
 

• Puedes acercarte a los psicólogos en la ENES, quienes te brindarán contención y guía; ellos no 
brindan psicoterapia pero se ofrece orientación psicoeducativa a partir de intervenciones breves, y 
si identifican que el o la  estudiante requieren de una intervención especializada, le recomiendan 
asistir con un psicoterapeuta o psiquiatra. No obstante, están capacitados para atender casos de 
crisis psicológicas y brindar contención emocional de manera inmediata, en caso de que alguno de 
sus estudiantes lo requiera. 
 

• La Universidad Iberoamericana (IBERO) también tiene una línea de psicólogos voluntarios sin costo, 
también te puedes acercar a ellos: 55 – 4172 – 0417.  

 

 



 

• Este es un directorio de instituciones y /o especialistas que espero les sea de gran utilidad y por si 
prefieren contactar directamente:  

 
Especialistas: 

 
 

• También les comparto un enlace de cursos y talleres gratuitos que ofrece la UNAM a través de la 
Facultad de Psicología  y su programa "Mi salud también es mental",  para estudiantes y profesores. 
https://programas.cuaed.unam.mx/psicologiarecursos/moodle/course/index.php?categoryid=2 

 
En caso de una intervención en crisis o emergencia psicológica, pueden llamar a: 

• Línea UNAM Call center 55 50 25 08 55. Horario de 8:00 a 18:00 hrs. de lunes a viernes. 

• SAPTEL Sistema Nacional de Apoyo, Consejo Psicológico e Intervención en Crisis por Teléfono: 

(55) 5259-8121 Horario de 8:00 a 20:00 hrs. 

• Dirección General de Atención a la Salud (DGAS) dispone del servicio de ayuda en situación de 

crisis. Se puede escribir a: sos@correo.unam.mx o llamar al 55-5622-0127 o 31.  

https://programas.cuaed.unam.mx/psicologiarecursos/moodle/course/index.php?categoryid=2

