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vulnerabilidad

1. f Cualidad de vulnerable.

SiN.: debilidad, fragilidad, inseguridad, flaqueza.
Articulo | ANT.: invulnerabilidad.

Sindénimos o afines

Antdénimos u opuestos

Sindnimos o afines de «vulnerabilidad»

» debilidad, fragilidad, inseguridad, flaqueza.

Anténimos u opuestos de «vulnerabilidad»

e invulnerabilidad.




verguenza

1. f. Turbacién del animo ocasionada por la conciencia de alguna falta cometida, o

por alguna accion deshonrosa y humillante.
Articulo
SiN.: pelado?, correncia, verano, roche.

Sinénimos o afines

Anténimos u opuestos . f. Turbacion del animo causada por timidez o encogimiento y que
frecuentemente supone un freno para actuar o expresarse. Le da verglienza
hablar en publico.

SIN.:

apuro, reparo, timidez, rubor, sofoco, sonrojo, corte!, bochorno, retraimiento, modestia,
embarazo, apocamiento, pena’.

ANT.: desvergiienza, descaro, atrevimiento, cinismo.

f. Estimacion de la propia honra o dignidad. Si tuvieras un poco de vergtienza, no N

pasarias el dia ganduleando.




S VERGUENZA Y VULNERABILIDAD

« Sindbnimos de fracaso y debilidad
 Pero, écomo?, épor que? y épara que?

« Al servicio de los vinculos

VERSG VERI-ZHA




“=  viINCULOS

La pﬂrﬂdg/ﬂ de la condicton humana es que no podemos

CONVErELINOS en nosotros mismos mds que bajo la influencia
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VINCULOS

« Nos construimos en relacion

* Los vinculos afectivos que generamos con nuestras
figuras primordiales de apego lo condicionan todo:
nuestra adaptacion, capacidad de regulacion, de gestion

emocional, desarrollo optimo de nuestros recursos...

 La base: la mirada, la sintonia, la contingencia...




EL PODER DE LA MIRADA

* Los vinculos se forjan a través de la mirada

* La mirada de nuestras figuras principales de apego lo

es todo
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Muerte en el olvido
Yo sé que existo
poreue ti me Lmaginas.
Soy alto porque tu mee crees
alto, y Limplo porgue tie me miras
con buenos ojos

con malraoa Limpia.
Tw pewsamiewto mee hace ‘ )>>

Lnteligente, Y en tu senctlla

terura, Yo soy ta mblén senctllo

Y bondadoso.

Pero st tu wmee olvidas

quedaré muerto sin gque nadte

Lo sepa. Verdw viva

mi carne, pero serd otro hombre

oscuro, torpe, malo,

el que La habita Angel gonzilez




ADAPTACION

 \Vincularse es una tarea adaptativa primordial

« Pero también lo es desvincularse
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NUESTRAS DOS VOCES

 En la infancia, la voz de la vinculacion
debe triunfar imponiéndose sobre

la del desapego

- “Asi, detras de la luz social, se construyen las criptas

donde susurran los fantasmas”, B. Cyrulnik




Ce
CONFLICTO

« Conflicto: experimentar un deseo y

suU contrario simultaneamente

“Un relato a boca cerrada construye

en nuestra alma una tumba donde

se agitan los fantasmas”, B. Cyrulnik




SOBRE EMOCIONES

= | as emociones son una maravillosa “artilleria” para
poder llevar a cabo el complejo proceso de la

Adaptacion
= Apego: amor, alegria, curiosidad
» Desapego: miedo, ira, tristeza

» La verguenza podemos asociarla a ambos sistemas
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VERGUENZA

« Se relaciona con sentirse expuesto y encontrarse carente
de dignidad o de valia. Por lo tanto, con el
AUTOCONCEPTO

« Implica necesariamente la autoconsciencia: “detonador

innato” de la verglenza

« Intimamente relacionada con el miedo a la evaluacion

negativa de los otros




CURIOSIDAD

 Interesante que vergiienza y curiosidad estén
inversamente relacionadas: a mayor nivel de

verguenza menor nivel de curiosidad

 Curiosidad = riesgo

« Menos curiosidad implica menos motivacion
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CURIOSIDAD - RIESGO - FRACASO

 Fail forward (Ashley Good): emprendimiento social
que tiene como objetivo ayudar a las organizaciones a

desarrollar una cultura que promueva el correr riesgos

Y con ellos, la creatividad y la adaptacion continua

requerida para la innovacion
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EN LA CONSULTA

 Elegir ser curioso es elegir ser vulnerable
Y valiente

« “Adentro debes ir”




Ce
EN LA CONSULTA

* Profundizar en nuestras historias de dolor es como

entrar en esa cueva

« Sentimos miedo y aprension al peligro

* Y finalmente, debemos confrontarnos a nosotros

mismos




C=

ADQUIRIR SUPER-PODERES

“La gran pregunta es si seras capaz de decir un efusivo
si a tu aventura”, Joseph Campbell

« Segun Brené Brown:
v El primer paso es el reconocimiento
v El segundo, el enfrentamiento

v'Por ultimo, la transformacion




Ce
LA HISTORIA ANDA EN JUEGO

 Esa que nos contamos...

* En el reconocimiento hay curiosidad y determinacion

para escribir nuestra historia y no darle ese poder a

otro

- "Con las manos abiertas, la mente inquisitiva y el

corazoén maravillado”




Ce
LA HISTORIA ANDA EN JUEGO

- En el enfrentamiento: hay confrontacion y revision

 Si la puerta de entrada a nuestra verdadera historia es
el reconocimiento, el enfrentamiento es el momento en

que nos aduenamos de ella

 Primer Borrador de Mier...
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PRIMER BORRADOR MONSTRUOSO..
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« Se trata de llegar a un nuevo final valiente
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LA TRANSFORMACION

- En la revolucion: hay integracion y puesta en practica

de todo lo aprendido
« Hay mas que aprendizaje, hay transformacion

« Crecimiento postraumatico




VULNERABILIDAD

“La vulnerabilidad no supone ganar o perder es tener el

valor de estar presentes y ser vistos aun cuando no

tenemos el control sobre el resultado”, Brené Brown




Ce ..
VERGUENZA

* “La verguenza es ese “"gremlin” que va a decirte que ni

lo intentes, que no eres lo suficientemente bueno, no lo

mereces, no tienes ninguna posibilidad, que te has
creido..."




MUCHAS GRACIAS

WWW.PSICOCIENCIAS.COM

SIGUENOS EN INSTAGRAM Y FACEBOOK: @SEMPYP




