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CLAVES PARA VENCER EL CANSANCIO
Y VIVIR CON SENTIDO

Sunerandn el sindrome del adulm frdgil
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NO ESTA DE CUARENTENA
LA ESPERANZA

Gestion de emociones, resiliencia y Esperanza
Ps. Alejandro De Barbieri
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e “Alfin de cuentas todo lo que
enseno lo aprendi de mis
pacientes. Lo menos que
puedo hacer para saldar mi
deuda con ellos es impedir
que otras personas se
conviertan en pacientes.”

e VIKTOR FRANKL
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““La educacion y la medicina avanzan hacia la
personalizacion

y nos obligan a engendrar un nuevo modelo social.

La prevencion sera mas importante que la curacion.”

EDUARD Punset
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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 siempre desconoce, y que el profesor descubre,
entreabriendo una puerta, quiza sin atreverse a franquearla él 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, {para 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

sto por las cosas, esa fruicion de que antes hablaba.
JULIAN MARIAS, EL PROFESOR UNIVERSITARIO, DARIO 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

ALEDEBARBIERI [ /ALEDEBARBIERI

-PSICOLOGO- S0 @ALEDEBARBIERI

WWW.ALEDEBARBIERL.COM (© /ALEDEBARBIERI



se ofende facilmente

SVPERAR ELS no se hace cargo

se victimiza / pone excusas

SINDORME DEL
’
ADULTO FRAGILES pide que lo quieran

me puedo enojar pero no ——— :
descontrolar individualista

paciencia, templanzay esperanza libre suelto pero no

responsable
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MOTIVACION

motivar a desmotivados..
desmotiva ...
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El deber sin amor genera
MALHUMOR

Cuidar los Vinculos vs
individualismo

Duchado y motivado se sale
de casa

desigualdad en tareas padre
y madre




$ ACTITVDES
PARA SER
RESILIENTES

TAL BEN SHAHAR
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IVIR COMO SER HUMANOS
(no Robots)

CUIDAR LOS VINCULOS

SABER MANEJAREL
ESTReéS

HACER EJERCICIO FiSICO
EN FORMA REGULAR

SER AGRADECIDOS




ESTAS EMOCIONES, LAS
IDENTIFICO PARA

ANOCYUSTIA FRAGILIDADES Y MIEDOS
Y ANGUSTIA, QUE HAGO?? Resiliencia : Lenguaje,

ACEPTO MIS EMOCIONES y las Confianza y REd de Sostén
puedo GESTIONAR Afectiva




FRUSTRACIONES

SENTIMIENTOS y RENCIOS (DUELOS)
EMOCIONES HERIDA NARCISIST?

ABURRIMIENTO

IDENTIFICAR EMOCIONES ANGUSTI/
AUTORREGULACION MANTRA DE LA CALMA

EMOCIONAL \CEPTAR / SIN JUZGAR |
| CUROSIDAD Y ALEGRI/

-PSICOL0GO - ) @ALEDEBARBIERI
WWW.ALEDEBARBIERL.COM /ALEDEBARBIERI




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 ZONA DE
ser durante CRECIMIENTO

la pandemia
de Covid-19?

Agradezco y
aprecio a
los demés

Mantengo un

estado emocional

feliz y difundo
esperanza

Busco la forma de
adaptarme al cambio

Practico tranquilidad,
paciencia, relaciones
y creatividad




CVIDARNOS

si descuido al otro me
descuido a mi mismo

g

ALEDEB ARBIERI 1 /ALEDEBARBIER

-PSICOLOGO- 9 @ALEDEBARBIERI

WWW.ALEDEBARBIERL.COM /ALEDEBARBIER!

DIMENSION BIOLOGICA
DIMENSION PSICOLOGICA
DIMENSION SOCIAL

DIMENSION EXISTENCIAL




VIVIR COMO
SERES
HUMANOS

e
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» Es una herida narcisista: no

» Liderar para ser REsilientes
adaptarnos a los cambios
» Estamos Elaborando Duelos

» SOMOS MAS DEPENDIENTES
DE LO QUE PENSAMOS
» LO QUE CURA ES EL VINCULO

» ENFRENTAR LA SOLEDAD




“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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CVIDAR LOS
VINCULOS

en la familiay en lavida

-~y
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El yo sin el Tu: Narcisismo y locura

. Quien descuida al otro, se descuida a si
mismo

Se Aman las Personas no Cosas

Crecimiento

. Encuentro vs Individualismo

. Las ganas: No son “libres”
Masculinidades toxicas y

Amar es regalarse : Libertad y




CVIDAR LOS
VINCULOS

En el Trabajo

g
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si descuido al otro me descuido a mi mismo
el ser humano es “YO-Tu”

adie encuentra el sentido de la vida solo
Salir del INDIVIDUALISMO

AJAR LA ANSIEDAD Y DAR CALMA

MOMENTO CLAVE PARA FIDELIZAR A
COLABORADORES

NO SE OLVIDARAN DE COMO LOS LIDERAMOS

ADAPTA TU LIDERAZGO A CADA UNO

ESTAR ATENTO A SU MOTIVACION




L LIDER DA CERTEZAS Y CONFIANZA

| MI LIDER ESTA CERCA, BAJA LA ANSIEDAD
UEDO PRODUCIR MEJOR

MOMENTO CLAVE PARA FIDELIZAR A
OLABORADORES

c Egc A”‘ A NO SE OLVIDARAN DE CMO LOS LIDERAMOS

ESTAR VISIBLES DESDE NUESTRA
AUTENTICIDAD

liderar de cercay SOSTENER

ADAPTA TU LIDERAZGO A CADA UNO, MAS ALL
E QUE SEAN EMOCIONALES O RACIONALES..

ESTAR ATENTO A SU MOTIVACION

ki s
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VINCULOS EN
EL TRABATO

estar cerca.. escuchar
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HABILIDADES (NO TAN BLANDAS)
ER FLEXIBLES Y ADAPTABLES
MANEJO DEL TIEMPO
RGANIZAR LA AGENDA

COMUNICAR:ESCUCHAR / INDAGAR /
EXPONER / PROPONER

facilitar Reflexion, Compasion y

¢Recursos humanos? o ;humanos
con muchos recursos?




DAR
FEEDBACK

SE CORRIGE EN PRIVADO SE
ELOGIA EN PUBLICO

g
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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 mayoria de los ninos oyen

lo que dices, algunos hacen lo

que dices pero TODOS hacen
lo que haces
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CVIDAR
VINCULOS EN
LA FAMILIA

tips
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» Nuestros hijos: es un
problema o un milagro?

» Desarrollar CONFIANZA,
AUTOESTIMA, SEGURIDAD ,
INDEPENDENCIA.

amorosamente
» La paciencia da tiempo para
que aparezca el amo
» Ser adultos nosotros, no

» Nuestros hijos estdn en
Disney ahora.



HACER
EJERCICIO
FI5ICO EN
FORMA REGULAR
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L Cuerpo es el ALMA y el ALMA

Cuida tu cuerpo, tu
alimentacion, tus horas de
n tu descanso.
ubete a la BICI, Pedalear,

aminar genera OXITOCINA, actua

Cuida tu cuerpo, tu
alimentacién, tus horas de

modula conductas

7

ociales y sexuales. Disminuye

‘

a ansiedad y la depresion




DOPAMINA OXITOCINA

5 ABEQ - DUERME DE 7-9 HRS - MEDITA

- CELEBRA LOGROS DIARIOS - DALE UN ABRAZO A ALGUIEN
- HAZ EJERCICIO DIARIO - HAZ UN ACTO DE GENEROSIDAD

MANETAR EL
4 QUIMICOS DE
ESTRES FELICIDAD

DE TU CEREBRO DE
MANERA NATURAL

SEROTONINA ENDORFINA

- AGRADECE TODOS LOS DIAS

- DISFRUTA DE LA NATURALEZA
- RECUERDA MOMENTOS

IMPORTANTES

- PRACTICA HOBBIES
- RIE CON SERES QUERIDOS
. BAILA, CANTA
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a gente feliz no envidia,

sino que AGRADECE

ER adultos es agradecer, es

SER no_es seguir

reclamando 1o que pudo haber

AGRADECIDOS ==

IMAGINAR FUTURO ue hace con 1o que hicieron

e é1”. Sartre
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er adultos es dejar de ser hijo de

g

 MEDEBARBIER] | s

-PSICOL0GO - ) @ALEDEBARBIERI
WWW.ALEDEBARBIERL.COM /ALEDEBARBIERI

3 wn
.
wn
©
Q
o
)
0]
wn
©
Q
R
Q
wn
0]
)
©
Q
o
)
0]
o
0]
3
.
wn
>
.
.
@]
wn




ACTITVD
POSITIVA

IMAGINAR FUTURO
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ER LIDER OPTIMISTAS
PUEDO SER PESIMISTA?

SI, EN PRIVADO)
RANSMITIR CONFIANZA Y
EGURIDAD

ER ADULTOS
NEURONAS ESPEJO (EMPATIA)
APACITARSE

FORMARSE

RECER




RESILIENCIA
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» CONFIAR EN
POTENCIALIDAD
» CREATIVIDAD, INNOVAR

» CONFIAREN EL OTRO

» ASUMIR DIFICULTADES
PARA APRENDER

> MINDFULNESS

» ACEPTAR




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
oras seguidas. Pero observd que,
arrojadas de improviso en un tanque con
agua y paredes lisas, se daban por
encidas y morian mucho antes de ese
plazo. Un dia méas tarde repitid6 el
procedimiento con otro grupo de esos
animales, aunque a los quince minutos
es arrojo unas tablitas a las que podian
asirse y por las que lograrian trepar




EL PODER DE
LA ESPERANZA

Rudolf Bilz

" ALEDEBARBIER] | i uscmes

-PSICOLOGO- %9 @ALEDEBARBIERI
WWW.ALEDEBARBIERL.COM /ALEDEBARBIERI

En el tercer dia, Bilz volvi6 a arrojar
a este segundo grupo al agua sin
proveerles las tablitas. Las ratas
nadaron ochenta horas y fueron
rescatadas con vida. Bilz comprobd6
que el primer grupo habia muerto
por estrés y desesperacion, mientras
que el segundo pudo sobrevivir

porque, al haber recibido ayuda una

ez, contaba con la esperanza de
que esto volviera a ocurrir. "Sabian
que eso era posible porque formaba
parte de su experiencia." Bilz llamo
a su trabajo El experimento de la




> Fisico
#+ TIPOS DE

DESCANSOS
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Dijo el discipulo al maestro:

Maestro, me siento desanimado, iqué

puedo hacer para recuperar el dnimo?

El maestro le respondio:
“Anima a los demds”

ACTITVUD

(C+H)xA

Viktor Kuppers
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CLAVES PARA VENCER EL CANSANCIO
Y VIVIR CON SENTIDO

Sunerandn el sindrome del adulm frdgil
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