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Mecanismos simples de adaptacion

Darwin fue consciente de ello al darse cuenta de que no sélo los 6érganos de los animales
estaban perfectamente adaptados a su medio ambiente, sino también sus
comportamientos. Sabemos que cada uno de nosotros como organismos que conformamos
una poblacion es necesario adaptarse al entorno que nos rodea para mantener en este

caso la sobrevivencia.

Las caracteristicas adaptativas de una persona pueden ser:

Maduras: utilizando estrategias de afrontamiento adaptativas y mecanismos de defensa

“maduros” como la sublimacion, el altruismo y la supresion, por ejemplo.

Inmaduras: usa mecanismos de defensa primitivos como la negacion y la represion, asi

como mecanismos de adaptacion inconvenientes.
Psicéticas: cuando existe distorsion de la realidad.

Neurgticas: emplea mecanismos de defensa primitivos, ante el estrés, los temores y la

ansiedad. Una persona muy bien adaptada, puede tener este rasgo.

MECANISMOS DE ADAPTACION

o DESADAPTATIVOS

-Emplear mecanismos de defensa primitivos y no trascenderlos, como la negacion y la

represion.
-Disminucion de sentimientos de autoeficacia.

-Evaluacién cognitiva negativa, etiquetarse con estereotipos y prejuicios, autocriticarse

destructivamente afectando la valia personal.

-Perfeccionismo o fijarse metas desproporcionadas, rigidez mental, caer en el exceso de

estrés de manera prolongada.

-Preocuparte al grado de llegar a la ansiedad patoldgica.



-Demasiados “flashbacks” o recuerdos retrospectivos y rumiacién de pensamientos

desiderativos.

-Pobre tolerancia a la frustracion, castigarte verbal, fisica o mentalmente cuando las cosas

escapan de control o no salen como esperabas.

-Emplear estrategias evitativas y de huida cuando no son pertinentes o no dan soluciones,

como el aislamiento afectivo y social.

-Estallidos de ira, violencia, arranques de agresividad o berrinches.

J SANOS

-Utilizar mecanismos de defensa maduros como el altruismo, la sublimacion, supresion y

humor dentro de los contextos propios, respetando a los demas.
- Valorar las propias habilidades y talentos personales.
- Autobservar los aspectos susceptibles de mejorar y encaminarse a ello.

-Salir de la zona de confort y emplear niveles de estrés Gptimos para mejorar desempefio,
buscar el equilibrio y la flexibilidad en la medida de lo posible. Cambiar tus metas si son

fuentes de sufrimiento excesivo.

-Ocuparte en modificar los esquemas que consideres necesarios para tu desarrollo y salud,

comprendida como un elemento biopsicosocial.

-Tolerancia a la frustracién y mucha paciencia contigo mismo, especialmente si estas

pasando por un proceso dificil.
-Estrategias para manejo de estrés, ansiedad o ira. Se sugiere buscar soporte psicologico.
- cultura.

-Gestionar las emociones de manera que contribuyan a tu bienestar.

El mecanismo de supervivencia que ha usado el ser humano, para adaptarse al entorno, en
el cual lo Unico que permanece es el cambio. En términos del microambiente cerebral, el

aprendizaje se produce por la creacion de nuevas conexiones entre las neuronas, para



transmitir la nueva informacién. Cuando aprendemos algo, ya sea un nuevo vocablo o un

paso de baile, las células se transforman para codificar esa informacion que ha ingresado.

También es importante:

La buena oxigenacion influye sobre la forma en que se prepara el cerebro para asumir esta
nueva informacion y crear las nuevas conexiones. Imaginemos que la mente fuese un
jardin, entonces sera necesario mover la tierra para airearla, lo cual produce equilibrio entre
los componentes del suelo cultivable. En el caso del cerebro, los neurotransmisores
positivos como la dopamina (atencion, motivacion, del placer), la serotonina (estado de
animo, la autoestima, el aprendizaje) y norepinefrina (excitacion, el estado de alerta, la
atencion, el estado de &nimo) se mantienen en equilibrio cuando se realizan movimientos,

tanto fisicos como los de estimulacion mental.



