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SIlnerandu el sindrome del adullu fragil
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No esta de cuarentena la
ESPERANZA

PS. ALEJANDRO DE BARBIERI

“Entre el estimulo y la respuesta hay un
espacio. En este espacio se encuentra nuestro
poder de elegir nuestra respuesta. En nuestra

respuesta estan nuestro crecimiento y nuestra
libertad.”

VIKTOR FRANKL

ALEDEBARB'ER' K7 /ALEDEBARBIERI

-PSICOLOGO- Y’ @ALEDEBARBIERI
WWW ALEDEBARBIERL COM /ALEDEBARBIERI




113
El profesor tiene que despertar deseos, aunque no pueda satisfacerlos.

Deseo de saber, sin duda; mas aun, deseo de ver, de mirar, de preguntarse, de
quedarse perplejo, de moverse en un mundo magico, que el joven casi
s1empre desconoce, y que el profesor descubre, entreabriendo una puerta,
quiza sin atreverse a franquearla é]l mismo. Contagiar el pensamiento,
pensando ante los estudiantes y con ellos, es la funcion primordial del
profesor, la inica que justifica su existencia. Si no, épara qué? Hay libros y
ensayos y articulos y mapas y bancos de datos. Todo esta mejor y mas
completo en ellos. Lo que no esta es el entusiasmo, el gusto por las cosas, esa
fruicion de que antes hablaba. “

JULIAN MARIAS,

(EL PROFESOR UNIVERSITARIO,

DIARIO ABC, DIC 1983)
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“El fracaso en la prevencion de la diabetes,
la obesidad, la hipertension arterial y la
arterioesclerosis, se debe a que en el fondo
es una falla de la conducta humana en una
sociedad de consumo, hiperacelerada,
competitiva y estresante que esta
completamente fuera de control”

Dr. Valentin Fuster
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ADULTOS FRAGILES

me puedo enojar pero no
descontrolar
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se ofende facilmente

no se hace cargo

se victimiza, pone excusas

de que lo quieran
narcisista
individualista

libre pero suelto no

responsable




TERAPEUTA
CORONAVIRUS

L0 QUE NOS ENSERIA Y DESAFTA
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e HERIDA NARCISISTA

e NO PODEMOS CONTROLAR TODO

o RESILIENCIA; ADAPTACION A




El deber sin amor genera
MALHUMOR

AUTOMOTIVACION sty

Habilidades NO tan blandas

propdsito, autonomia y
maestria...

uchado y motivado se sale de
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REVOLUCION DEL
(OLIBRL

TAL BEN SHAHAR
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VIVIR COMO SER HUMANOS (no
Robots)

CUIDAR LOS VINCULOS

SABER MANEJAR EL ESTRéS

HACER EJERCICIO FISICO EN FORMA

REGULAR

SER AGRADECIDOS




ESTAS EMOCIONES, LAS
IDENTIFICO PARA
AUTORREGULARLAS

ANSI[DAD/ANGUSHA ME AYUDAN A ABRAZAR MIS
FRAGILIDADES Y MIEDOS
Y ANGUSTIA, QUE HAGO??

ACEPTO MIS EMOCIONES y las
puedo GESTIONAR

Resiliencia : Lenguaje,




SENTIMIENTOS Y
EMOCIONES

IDENTIFICAR EMOCIONES
AUTORREGULACION EMOCIONAL
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FRUSTRACIONES

NOJOS (DUELOS)

ERIDA NARCISISTA
ABURRIMIENTO
ANGUSTIA

MANTRA DE LA CALMA

ACEPTAR / SIN JUZGAR /
CUROSIDAD Y ALEGRIA




Pienso en los demds y
veo como ayudarlos '
Pongo a disposicion
mis talentos por si
alguien los necesita

Vivo en el presente
y me enfoco
en el futuro

Soy empatico
conmigo y
con los demas

;Quién quiero

ser durante

la pandemia A
de Covid-19? aprecio a
los demas

Mantengo un
estado emocional
feliz y difundo
esperanza

Busco la forma de
adaptarme al cambio

Practico tranquilidad,
paciencia, relaciones
y creatividad




e Es una herida narcisista: no podemos
controlarlo todo
e Liderar para ser REsilientes

VIVIR COMO SERES |- oenes e
HUMANOS T

e LO QUE CURA ES EL VINCULO

p— e ENFRENTAR LA SOLEDAD
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si descuido al otro me descuido a

CUIDAR 105 e e
VINCUL0S

AJAR LA ANSIEDAD Y DAR CALMA
OMENTO CLAVE PARA FIDELIZAR A
COLABORADORES

NO SE OLVIDARAN DE COMO LOS
LIDERAMOS HOY

DAPTA TU LIDERAZGO A CADA UNO
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liderar de cerca y SOSTENER

I
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ESTAR ATENTO A SU MOTIVACION




VINCULOS ENEL
[RABAJO

COMO LIDERAR HOY / ESTAR
CERCA
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HABILIDADES (NO TAN BLANDAS)
ER FLEXIBLES Y ADAPTABLES
ANEJO DEL TIEMPO

ORGANIZAR LA AGENDA

COMUNICAR:ESCUCHAR / TINDAGAR
/ EXPONER / PROPONER

facilitar Reflexion,

Compasion y conexion

(Recursos humanos? o ;humanos

con muchos recursos?




L LIDER DA CERTEZAS Y CONFIANZA
I MI LIDER ESTA CERCA, BAJA L/
NSIEDAD Y PUEDO PRODUCIR MEJOR
OMENTO CLAVE PARA FIDELIZAR A
OLABORADORES

(RN | s

STAR VISIBLES DESDE NUESTRA

liderar de cerca y SOSTENER UTENTICIDAD
DAPTA TU LIDERAZGO A CADA UNO,
AS ALLA DE QUE SEAN EMOCIONALES O
ACIONALES..
PR T 2
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DAR FEEDBACK

SE CORRIGE EN PRIVADO SE
ELOGIA EN PUBLICO
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OMO MOTIVAR HOY

ANIEL PINK SENTIDO,
UOTONOMIA Y MAESTRIA
DIFERENCIAR APTITUD DE
CTITUD

AR FEEDBACK CONSTANTE

PLAN DE ACCION PARA SEGUIR
MEJORANDO




EMPATIA

la compasidén en Accion
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e Nuestros hijos: es un problema o un
milagro?

e Sobreproteger es Desproteger

e Desarrollar CONFIANZA,
[L IDA R VIN [U ‘_OS AUTOESTIMA, SEGURIDAD ,
[ N lA \:A M I ‘-IA e Educar es Cansarse amorosamente
. e La paciencia da tiempo para que

tips e Ser adultos nosotros, no ceder

e Nuestros hijos estdn en Disney

o ahora,
ALEDEBARBIER] | o ncnonun e No hay que hacer nada para que la
oo infancia sea mdas mdgica de lo que

aesll




HACER £]ERCICLO
HSICO EN FORMA
REGULAR
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EL Cuerpo es el ALMA y el ALMA
es el Cuerpo

Cuida tu cuerpo, tu
alimentacion, tus horas de

tu descanso.

Subete a 1la BICI, Pedalear,

Caminar genera OXITOCINA, actua

modula conductas
Sociales y sexuales. Disminuye

a ansiedad y la depresion




L Cuerpo es el ALMA y el ALMA

SABER MANEJAR EL  [cuida tu cuerpo, tu

alimentacion, tus horas de

STRES .

bete a 1 BICI, Pedalear,

aminar : genera OXITOCINA,

modula

alimentacién, tus horas de
conductas Sociales y sexuales.

conductas Sociales y sexuales.

o
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DOPAMINA OXITOCINA

- DUERME DE 7-9 HRS - MEDITA
- CELEBRA LOGROS DIARIOS . DALE UN ABRAZO A ALGUIEN
- HAZ EJERCICIO DIARIO - HAZ UN ACTO DE GENEROSIDAD
SAB[R MAN []AR [[ ESTIMULA LOS
Ve
QUIMICOS DE
FELICIDAD

DE TU CEREBRO DE
MANERA NATURAL

SEROTONINA ENDORFINA

- AGRADECE TODOS LOS DIAS

- DISFRUTA DE LA NATURALEZA AERACTICATHOBRIES
s - RIE CON SERES QUERIDOS

o - RECUERDA MOMENTOS
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a gente feliz no envidia,
E

ER adultos es agradecer, es

crecer, no es seguir

S[K AGRAD[UDOS r:::::ando lo que pudo haber

IMAGINAR FUTURO
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er adultos es dejar de ser hijo de
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ER LIDER OPTIMISTAS
PUEDO SER PESIMISTA?
SI, EN PRIVADO)
RANSMITIR CONFIANZA Y

ACTITUD POSITIVA 1 e soutes

NEURONAS ESPEJO (EMPATIA)
APACITARSE

FORMARSE

RECER

IMAGINAR FUTURO
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e CONFIAR EN POTENCIALIDAD

e CREATIVIDAD, INNOVAR

e CONFIAR EN EL OTRO

e ASUMIR DIFICULTADES PARA
APRENDER

RESTLIENCIA

e ACEPTAR

e ACTITUD POSITIVA
e FLEXIBILIDAD

e BUEN HUMOR

eie )
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EL PODER DE LA
ESPERANZA

Rudolf Bilz
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El investigador aleman Rudolf Bilz
(1898-1976), especialista en los campos de
la medicina y la psicologia, es autor de un
célebre experimento con ratas recién
capturadas, efectuado en Maguncia. El
sabia que estos animales pueden nadar,
naturalmente, ochenta horas seguidas.
Pero observd que, arrojadas de improviso
en un tanque con agua y paredes lisas, se
daban por vencidas y morian mucho antes
de ese plazo. Un dia mas tarde repitio el
procedimiento con otro grupo de esos
animales, aunque a los quince minutos les
arrojé unas tablitas a las que podian asirse
y por las que lograrian trepar y salir.



EL PODER DE LA
ESPERANZA

Rudolf Bilz

o
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En el tercer dia, Bilz volvio a arrojar a este
segundo grupo al agua sin proveerles las
ablitas. Las ratas nadaron ochenta horas y
fueron rescatadas con vida. Bilz comprob6
que el primer grupo habia muerto por
estrés y desesperacion, mientras que el
segundo pudo sobrevivir porque, al haber

recibido ayuda una vez, contaba con la
esperanza de que esto volviera a ocurrir.
"Sabian que eso era posible porque
formaba parte de su experiencia." Bilz
lam6 a su trabajo El experimento de la




¢Quién es mi tabla de la esperanza?
LA TA B l_ A D [ l_ A ¢Qué me hace seguir adelante?

¢Quién o qué me sostiene cuando parece
ES P [ RA N ZA odo perdido?

¢En quién me apoyo para dar lo mejor de

mini ejercicio de escritura

terapéutica

¢Qué esperan los alumnos de mi?

¢Cual fue la tabla que me falté cuando
estuve desesperanzando?

1?




ALEJANDRD OE BARBIERI UNDIA
ECONOMIA Wi 3
yFELICIDAD COMPLICADO

CLAVES PARA VENCER EL CANSANCIO
Y VIVIR CON SENTIDO

SIlnerandu el sindrome del adullu fragil
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