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;OUIEN ES?
Brene Brown

Brené Brown es una investigadora y profesora de la
Universidad de Houston y la Universidad de Texas,
conocida por su trabajo sobre la valentia,
vulnerabilidad, verglienza y empatia. Es autora de
seis bestsellers del New York Times, como El poder
de ser vulnerable y Mas fuerte que nunca, y sus
charlas TED son de las mas vistas en la plataforma.




Inicios

Estudio Trabajo Social en la Universidad de
Texas y completd su formacion con un
master en la Universidad de Houston.

Ejerce la docencia y trabaja como
investigadora en el Graduate College of
Social Work de la Universidad de Houston y
en la Universidad de Texas en Austin.




Obra Ny

e Los dones de la imperfeccion (The Gifts of Imperfection):
Un libro que te guia a vivir una vida plena abrazando tu propia identidad.
e Mas fuerte que nunca (Rising Strong):
Explora coOmo recuperarse de las caidas y afrontar los desafios con resiliencia.
e Desafiando la tierra salvaje (Braving the Wilderness):
Se enfoca en la importancia de la verdadera pertenencia y el coraje de ser uno mismo.
e Atlas del Corazon (Atlas of the Heart):
Mapea las conexiones humanas y el lenguaje de las emociones para entender la experiencia humana.
e Fragil (Daring Greatly):
Aborda el poder de la vulnerabilidad para vivir una vida mas auténtica y valiente.
e Creia que solo me pasaba a mi (I Thought It Was Just Me (but itisn't)):
Habla sobre la verdad del perfeccionismo y el sentimiento de inadecuacion.
e Atreverse alo grande (Daring Greatly):
Este es otro titulo para "Fragil", centrandose en cdmo la vulnerabilidad transforma las areas de la vida.
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Aporte de Brené Brown

Propone gue la verdadera plenitud no surge de intentar ser
perfectos ni de vivir bajo las expectativas externas, sino de
cultivar el coraje, la compasion y la conexion.




;Donde radica el poder
de un ser humano?

Comprender la conexion que existe entre los limites, la responsabilidad, la
aceptacion y la compasion me ha convertido en una persona mas
bondadosa. B. Brown




LOS MITOS DE LA PERFECCION

e [ aperfeccion esun mecanismo de defensa contrala verglenzay la critica.
e Buscar aprobacion constante nos desconecta de nuestra autenticidad.
e | aclave esaceptar que “soy suficiente tal como soy".
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CORAJE, COMPASION Y CONEXION:
LOS DONES DE LA IMPERFECCION




Best Seller del New York Times

LOS
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DE LA

IMPER

FEC3ION

Librate de quien crees que deberias ser
y abraza a quien realmente eres

Brené Brown Ph.D,LMSW %
'?u;.f

Cuando somos capaces de dejar a un lado la
opinion del resto de la gente y admitimos
nuestra historia, conseguimos acceder a la
sensacion de merecimiento innato y

asi tomamos conciencia de que somos validos
tal y como somos, y de que merecemos

gue nos amen y sentir que pertenecemos.




Somos validos ya...
no si... ni cuando...
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2 g




La verglienza es basicamente el miedo a no ser dignos de amor




Perfeccionismo no es lo mismo que
esforzarse por dar el maximo.

Perfeccionismo no es sinonimo de
mejora personal.




Resiliencia a la verguenza

e Comprenden la verglienza y reconocen qué mensajes y expectativas la
desencadenan.
e Practican la consciencia critica, para lo cual cotejan con la realidad los mensajes y
expectativas que afirman que ser imperfecto es lo mismo que ser inadecuado.
e Se acercan a las personas en las que confian y comparten con ellas sus historias.
e Hablan de la verglienza; utilizan la palabra verglienza, cuentan cOmo se sienten y
piden lo que necesitan.




No se trata de cambiar quiénes
sSomos, sino de dejar de ser
gquienes creemos que
“deberiamos” ser.




10 palabras clave para la plenitud:

autenticidad, autocompasion,
resiliencia, gratitud, intuicion,
creatividad, descanso, calma, trabajo
significativo y alegria espontanea.
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cEn gué momentos de mi vida profesional trato de
proyectar perfeccion en lugar de autenticidad?

cComo me hablo a mi mismo cuando cometo errores: con
critica o con autocompasion?

¢ Qué tanto cultivo la gratitud y la alegria en lo cotidiano
de mi trabajo?

¢Estoy construyendo vinculos laborales basados en
confianza y conexion o en apariencia y control?

¢ Como podria aplicar la vulnerabilidad como fortaleza en
mi rol de liderazgo?




La esperanza no es una emocion, sino una forma
de pensar o un proceso cognitivo.




DAR

Deliberacion
Abrirse a la inspiracion
Responder activamente




Bestseller del New York Times, mas de un millén de ejemplares vendidos

LOS DONES
DE LA

Imperfeccidn

.0S DONES DE LA
IMPERFECCION B

B R E N E B R OW N y dbraza a quien realmente eres

GUIA PARA VIVIR DE TODO CORAZON

Brené Brown ™
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@ ¢Como te vas de la sesion?




