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Replantear la conexion

El apoyo no proviene Unicamente
de conversaciones programadas
o relaciones cercanas. Muchos de
los sistemas de apoyo mds sdlidos
se construyen a través de puntos
de contacto breves y constantes
que encajan de forma natural en
la vida diaria. Ampliar la manera
en que te conectas puede hacer
que el apoyo sea mds accesible,
especialmente durante etapas
ocupadas o de alto estrés.

Ampliando las formas de conectarte

El apoyo adopta muchas formas. Considera
coémo estos diferentes puntos de contacto ya
pueden formar parte de tu dia:

Conexiones durante la jornada laboral

> Un/a companero/a de trabajo que envia
un mensaje de “pensando en ti”

> Un momento compartido de humor
durante una reunién

> Unintercambio répido por Slack o Teams
que fortalece la relacién

> Un/alider que crea espacio para
conversaciones reales

Familiaridad diaria

> Un/a vecino/a con quien conversas
mientras paseas al perro

> Unrostro amable que ves con
regularidad, aunque sea por poco tiempo

> Pequenos actos de reciprocidad que
generan confianza con el tiempo
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Presencia digital continua

> Mensajes grupales que te mantienen
conectado/a sin presién

> Mensajes de voz que sustituyen llamadas
largas

> Mensajes de Marco Polo que agregan
tono y expresion

> Contactos informales que no requieren
una respuesta inmediata

Roles de apoyo de confianza

> Un/a proveedor/a de salud que escuchay
da seguimiento

> Un/a clinico/a o terapeuta que ofrece
Constancia

> Un/a asesor/a de beneficios o cuidado
que ayuda a orientar los siguientes pasos

Intereses y experiencias compartidas

> Grupos en linea enfocados en la crianzag,
el cuidado de otros o pasatiempos

> Espacios entre pares que normalizan
desafios compartidos

> Foros comunitarios donde el apoyo se
intercambia de manera informal

Los diferentes tipos de conexién cubren
necesidades distintas. Cuando el apoyo
se distribuye entre multiples fuentes,
resulta mas facil de acceder, menos
emocionalmente pesado para una sola
persona y mas adaptable durante
momentos ocupados o estresantes.



