MECANISMOS DE ADAPTACION

Satisfacer las necesidades basicas y fomentar la resiliencia

NECESIDADES BASICAS

En tiempos de crisis, satisfacer las necesidades basicas es la base para adaptarse a distintas situaciones:
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Descansar adecuadamente:

dormir lo suficiente, entre Nutricion: comer Widratacibe: .be?oer
7-8 horas y también alimentos muchs agua y hml;?r o
intentar desconectar de nutricionalesy bebcizzzlizob:r?:tzgés
estimulacién regular. sanos. ensnshibens Y
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Hacer ejercicio: moverse Entorno: intentar crear un
un poco cada dia, entorno seguro y comodo a
mantenerse activo/a, salir nuestro alrededor en la
adar un paseo o nadar en medida de lo posible.
la piscina.

MECANISMOS DE ADAPTACION Y FOMENTAR LA RESILIENCIA

Una vez las necesidades basicas estan cubiertas, estos mecanismos de adaptacién pueden ayudar a fomentar la resiliencia:
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Rutina y estructura: Actividad fisica: realizar Soporte social: mantener
establecer una rutina diaria ejercicio regularmente, conexiones con amigues,
para promover una incluyendo actividades familiares y grupos de
sensacién de normalidad y fiSicaf para reducir el apoyo para fomentar
control. estrés y mejorar la apoyo emocional.
moral.
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Meditacién y relajacién: Expresién crea}tiya: util.izar Limitar la expjosicién fa Buscar ayuda profes.i?nalz siel
practicar meditacién y las artes, escribir, dibujar, factores de estrés: reducir el proceso Fle adapta’cwn auna
ejercicios de respiracién escuchar musica o cantar uso de.r(.edes sgc1ales y a.(ECESF) S{tya}cmn dfe estrés se hace
ara ayudar a calmar la como vehiculo para a servicios de informacién si dificil, considerar l?uscar la
’ mente expresar sentimientos y esto proporciona ansiedad o ayuda de un profesional de la
. estrés. salud mental.

emociones.

Diferentes mecanismos funcionan para personas distintas.
Tenemos que encontrar aquellos que funcionan mejor para nosotres.




