EL CORONAVIRUS Y LA CUARENTENA HAN
CAMBIADO DE MANERA DRASTICA EL MODO
DE VIVIR DE TODOS; LA CONVIVENCIA CON
LOS DEMAS, LOS HABITOS ALIMENTARIOS Y LA
ACTIVIDAD FISICA, LA FORMA DE TRABAJAR,
LAS ACTIVIDADES RECREATIVAS, ENTRE OTRAS
COSAS.

VIVIR TANTOS CAMBIOS Y SENTIR CONSTAN-
TEMENTE MIEDO A CONTAGIARSE HA GENERA-
DO UNA SITUACION DE ESTRES Y DE INCERTI-
DUMBRE, OBLIGANDONOS A TRABAJAR EN
NUESTRA CAPACIDAD DE RESILIENCIA.

ORBTA
TEXTO: NUT. ANA LAURA MONTES
DISENO: SARA AGAMI



De acuerdo a la RAE

Significa acomodarse a diversas circunstan-
cias o condiciones y

Es la capacidad de adaptacion de un ser
vivo frente a un agente perturbador o un
estado o situacion adversa.

Ser resiliente no solamente implica superar
lo vivido, implica también recuperarse del
golpe, aprender de las experiencias vy
crecer cCOmo persona.

) FUNDACION
TEXTO: NUT. ANA LAURA MONTES (Q’ APTA
DISENO: SARA AGAMI LI



- ACEPTAR LA

VULNERABILIDAD:

NO TE OBLIGUES A SER FUERTE,
ACEPTA TUS PUNTOS DEBILES,
RECONOCE AQUELLO QUE TE
PONE TRISTE O QUE TE MOLESTA
Y ENCUENTRA SOLUCIONES.

o\ FUNDACION
WAPTA
ATENCION PSICOLOGICA DE TRASTORNOS ALIMENTARIOS

TEXTO: NUT. ANA LAURA MONTES
DISENO: SARA AGAMI
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OPTIMISMO:

CREE EN TU CAPACIDAD PARA
SALIR ADELANTE, NO PIERDAS
LA ESPERANZA.

FUNDACION
TEXTO: NUT. ANA LAURA MONTES ( ’A PTA
DISENO: SARA AGAMI



PACIENCIA:

* SER RESILIENTE IMPLICA UN
PROCESO, NO TODO ES DE LA
NOCHE A LA MANANA.

TEXTO: NUT. ANA LAURA MONTES
DISENO: SARA AGAMI



PARA SER UNA PERSONA
RESILIENTE SE NECESITA:




ESTRUCTURA HORARIOS:
+ NO ES BUENO PASAR TIEMPO SIN
HACER NADA, PERO TAMPOCO ES
BUENO SATURARSE DE TRABAJO SIN
HACER ESPACIO PARA EL DESCANSO
Y ACTIVIDADES DIVERTIDAS.

TEXTO: NUT. ANA LAURA MONTES @FUNDAGON
DISENO: SARA AGAMI AP
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SOCIALIZACION:

-+ EL HECHO DE QUE NO PUEDAS
VER A LAS PERSONAS QUE QUIERES
NO SIGNIFICA QUE TE TENGAS
QUE AISLAR DEL MUNDO, MAN-
TENTE EN CONTACTO CON ELLOS
Y ORGANIZA ACTIVIDADES TO-
MANDO EN CUENTA LAS PRECAU-
CIONES CONTRA EL COVID.

TEXTO: NUT. ANA LAURA MONTES B FUNDACION
DISENO: SARA AGAMI @A PTA



APRENDIZA]JE:

- TOMA UN TIEMPO PARA REFLE-
XIONAR SOBRE TODOS LOS CAM-
BIOS QUE HAS ESTADO VIVIENDO
Y RESCATA PUNTOS POSITIVOS 'Y
NEGATIVOS AL RESPECTO.

TEXTO: NUT. ANA LAURA MONTES
DISENO: SARA AGAMI



PARA SER UNA P

~RSONA

RESILIENTE SE N

FCESITA:



HABITOS SALUDABLES:
+ COMER BALANCEADO, HACER
EJERCICIO, HIDRATARSE BIEN Y
DORMIR  SUFICIENTE  BRINDA
BENEFICIOS AL CUERPO Y LA
MENTE.

TEXTO: NUT. ANA LAURA MONTES @FUNDACION
DISENO: SARA AGAMI OAPTA
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RECUERDA TU PASADO:
- NO ES LA PRIMERA VEZ QUE
TE ENCUENTRAS ANTE UNA
SITUACION DE ESTRES Y DE
CAMBIOS, SI PUDISTE ANTES
AHORA TAMBIEN PUEDES.

TEXTO: NUT. ANA LAURA MONTES ™\ FUNDACION
DISENIO: SARA AGAMI OA PTA



NO COMPARARSE
CON LOS DEMAS:

- CADA QUIEN TIENE SU PROCESO,
VIVE EL TUYO A TU MANERA Y A
TU RITMO.

TEXTO: NUT. ANA LAURA MONTES
DISENO: SARA AGAMI



SER RESILIENTE



QUE SI EN ALGUN MOMEN-
TO SIENTES QUE NO ESTAS
PUDIENDO SOLO BUSCA
AYUDA DE UN PROFESIONAL
Y COMENTA LO QUE SIEN-
TES CON ALGUN SER QUERI-
DO.

TEXTO: NUT. ANA LAURA MONTES @FUNDACION
DISENO: SARA AGAMI Q APTA
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