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Si hay un factor comun de las personas emprendedoras, que a todos nos llama la
atencion, es su capacidad de enfrentar y superar las adversidades. Para trabajar esta
capacidad, la resiliencia, os invitamos a este taller impartido por Teresa Falls,

coach empresarial/directivo, trainer y speaker.

Teresa se licencié en Psicologia y Direcciéon de Empresas por
la Universidad de Maryland y es experta en Psicologia
Positiva.

Sus motivadores talleres no dejan indiferente a nadie, ya
que sabe transmitir muy bien y contagiar esa energia que le
desborda.

Si quieres saber mas sobre ella: www.teresafalls.com

iNo faltes! Envianos un correo a otri@uca.es ya que tenemos jjsolo 15 plazas!!

A continuacion tenéis un resumen del contenido del taller.



Héroes: Creando Personas Resilientes

¢ Por qué ante la misma adversidad algunas personas salen reforzadas y otras se
derrumban? Todo esta en su forma de interpretar los hechos y comao se afrontan a las
situaciones. Diariamente, los emprendedores pasan momentos estresantes que tienen
un coste alto en el estado fisico, emocional y mental de sus personas. Cada vez se
espera conseguir mejores resultados con menos. Conseguir esto y superar estas
adversidades requiere de unas herramientas basicas de resiliencia (la capacidad de
superacion ante adversidades) tales como desarrollar una actitud de optimismo y
esperanza, superando los efectos diarios del estrés y manteniendo unos niveles
apropiados de disfrute y bienestar.

Mas de 50 afios de investigaciones cientificas demuestran que la resiliencia es el
factor clave para el éxito en el trabajo y la satisfaccion en nuestra vida personal. Los
mismos estudios demuestran que no estamos ni psicologicamente, ni emocionalmente
preparados para gestionar la adversidad. No nos lo han ensefiado. Esto significa que
en vez de enfrentarnos a nuestros problemas con valentia y confianza, nos
arriesgamos a rendirnos, sentirnos indefensos y sin control.

éSe puede aumentar la resiliencia? Definitivamente si. Este curso plantea acercar a
los asistentes a las ideas principales de como desarrollar la capacidad de cuando nos
caemos volver a levantarnos una y otra vez, de no rendirnos y de crear una actitud de
optimismo realista para tener la motivacion para conseguir los resultados deseados.

La idea principal de la conferencia gira sobre la creacién de HEROES emprendedores.
Cuando pensamos en héroes solemos pensar en mutantes con super poderes. En la
vida real no es asi, todos podemos ser un Héroe, solo es cuestion de desarrollarlo.

En realidad un Héroe es una persona normal que tiene la valentia de levantarse y
enfrentarse, sin rendirse, a |la realidad que tenemos en estos momentos. Siguiendo con
perseverancia y manteniéndose auto-motivado e ilusionados en la consecucion de sus
objetivos.

No hay crisis que pueda con un emprendedor resiliente!
Los factores cruciales para el desarrollo de una personalidad resiliente son:
Agilidad Emocional: La habilidad de mantenerse tranquilo cuando se esta bajo presion.

Las personas resilientes saben gestionar sus emociones y su conducta. Esto les lleva a
tener mavor facilidad a la hora de crear relaciones intimas, tener éxito en el trabaio v



mantener una buena salud fisica y mental. Es aprender a expresar todas las
emociones, positivas y negativas de una manera constructiva.

Optimismao: Las personas resilientes son optimistas. Creen que las cosas pueden
cambiar a mejor y mantienen la esperanza, aun en los momentos mas adversos. Creen
que tienen control sobre sus vidas y su capacidad de manejar adversidades
inesperadas. El optimismo les motiva para seguir buscando nuevas alternativas,
nuevas soluciones a sus problemas.

Espera, Espera, Espera...Ya! (Control de los Impulsos): La capacidad de aplazar las
recompensas, trabajar hoy para algo mejor mafiana. Aprender a no decir todo lo que
piensan en el momento menos apropiado. Personas resilientes tienden a tener un
nivel alto de regulacion emocional.

Escribe tu Historia: (Estilo Explicativo) — Los seres humanos somos historias. Segin
como contemos nuestra historia puede ser una de Héroe o de Victima. Para crear una
personalidad resiliente es fundamental saber interpretar y escribir las historias que
cada uno elija desde la consciencia, historias que merezcan la pena ser contadas.

¢ Que ha pasado? (Analisis Causal): Es la habilidad de identificar con exactitud las
causas de un problema. Si no somos capaces de analizar una situacion, estamos
condenados a repetir los mismos errores.

Te Entiendo, i me entiendes? La empatia es |a habilidad de leer a otras personas para
saber en qué estado psicoldgico y emocional se encuentran. Algunas personas son
muy buenas en descifrar el significado del lenguaje no-verbal de otras personas para
determinar qué piensan y como se sienten. A otras, les cuesta mas ponerse en el lugar
del otro.

Yo Puedo!!!: La auto-eficacia representa nuestras creencias sobre nosotros mismos, es
creer que podemos resolver los problemas que nos vayan surgiendo y que saldremos
de ellos. Es creer en uno mismo, saber que no importa lo que se nos presente, somos
capaces de salir de ello, y si no, tenemos los recursos para encontrarlo.

Nos Necesitamos!!! (Apoyo Social): Las seis habilidades anteriores son habilidades
individuales de la persona resiliente. Pero, como animales sociales que somos, nos
necesitamos los unos a los otros. La resiliencia no es solo superar las adversidades, es
saber aumentar nuestro bienestar. La clave de la resiliencia esta en saber "tender una
mano” o pedir ayuda a otras personas cuando hace falta. Esto todavia nos cuesta
mucho, mayormente por el miedo.



