s México Resiliente:
~4 [
5, Su cultura, creencias y
¥ psicologia de lo adverso

Fernando Herndndez Avilés
Asociacion Mexicana de Resiliencia

® o ® MUSEO
,vYT'N\[MDR!A
Y TOLERANCIA

CENTRO EDUCATIVO TRUPER

ursosmuseo



EL VIAJE

® ¢ ® MUSEO
M-MEMORIA
Y TOLERANCIA

CENTRO EDUCATIVO TRUPER

FERNANDO HERNANDEZ AVILES www.resilienciamexico.org/cursosmuseo




PERSONAL
1

9 ¢ © N\USWEiiVA
FERNANDO HERNANDEZ AVILES www.resilienciamexico.org/cursosmuseo YT o

Y TOLERANCIA

CENTRO EDUCATIVO TRUPER






Monte Alban Teotihuacan
Zapotecas (Muxes) “Toltecas” Mexica / Azteca

30,000ac 10,500ac 1200ac 800ac 200-500 250-650 300-900 900-1200 950-1460

A

La mujer Cuicuilco Mayas Mixteca
del Pefion de los Bafios (CDMX)  Centro Ceremonioso Sureste

La mujer de las
Palmas (Q Roo)

- 4

® o ® MUSEO
M"N\EMDRIA
Y TOLERANCIA

CENTRO EDUCATIVO TRUPER

FERNANDO HERNANDEZ AVILES www.resilienciamexico.org/cursosmuseo




Cuauhtémoc
Muere

cae en
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Tlatoani Triste Tenochtitlan Puebla Guadalajara

Y Y
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Hernan Cortés Fundacion Muere Virreinato Universidad
Tenochtitlan dela Cuauhtémoc dela Real y
Ciudad ultimo Nueva Pontificia

de México Tlatoani Espafa de la Nueva

Espana

FERNANDO HERNANDEZ AVILES

www.resilienciamexico.org/cursosmuseo

Real
Haciendas y Biblioteca Intendencias Seminario
Ranchos Palafoxiana de Mineria

y

1753 1786 1788 1792 1803

A A

Real Jardin Carlos IV
Botanico Caballito

y

1596 1600 1632

A

Cae repartimiento
forzoso

y

1646

Miguel
Hidalgo

Exportacion

Contratacion “libre”

® ¢ ® MUSEO
MEMORIA
Y TOLERANCIA

CENTRO EDUCATIVO TRUPER



Guadalupe
José Mariano L o Victoria
Michelena Constitucion Constitucion Primer
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+ Discurso

« Héroes y heroinas
« Enemigos/as

« Mentoras/es

* Mitos y creencias
 Acompanantes
 Momentos clave del viaje
* Pensamientos

* Sentimientos

« Esperanzas

« Resultados

Infancia Adolescencia Juventud Adultez Plenitud

(0 a 6) (12 a 20) (20 a 25) PEEX) (60 y mas)

cComo ha sido ese viaje?
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EL QUE ES PERI C.' “ 0 “TAPARLEFL
DONDE QUIE 0J0 AL MACHO
ES VERDE

:Qué
tienes?




Yo Nezahualcéyotl lo pregunto:

¢Acaso de veras se vive con raiz en la tierra?
Nada es para siempre en la tierra:

Sélo un poco aqui.

Aunque sea de jade se quiebra,

Aunque sea de oro se rompe,

Aunque sea plumaje de quetzal se desgarra.
No para siempre en la tierra:

Sélo un poco aqui.




.Y hoy es
Jueves

(| hacer ese chiste
. © me los chingo!
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¢En qué piensas cuando
sientes que ya no puedes
mas?

. Qué te hacer sentir
vulnerable?

¢ Qué sientes cuando tienes
que enfrentar algo para lo
que no te sientes
preparada/o?

¢ Situaciones, escenarios que
te estresan?

¢:Cuando las cosas se ponen
complicadas, yo?
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1. ¢Qué piensas para
recordarte que si puedes
lograrlo?

2. ¢Qué te hacer sentir
fortalecida/o?

3. ¢Coémo te preparas para los
nuevos desafios?

4. ;Situaciones o escenarios
donde te desempenas bien?

5. ¢Cuando las cosas salen
bien, yo?
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Discurso

Mi vida generd una controversia en mi familia, ya que, no soy hijo de la esposa de mi pap3d, él tuvo una aventura y naci
yo; mi verdadera madre me quiso intercambiar por un terreno y al negarse mi padre, termind haciéndose cargo de mi
llevdndome a su seno familiar. A partir de ahi fui el favorito de mis hermanos, pero no de mis padres, pienso que ellos
tuvieron restricciones para conmigo, mi padre ya no le puso atencidn a mi educacidon y mi madre (su esposa) tampoco
invirti6 mas tiempo, me siento confundido en el pasado, por una parte, nunca me falté comida, vestimenta, escuela y
materiales, y por otra, me falté atencion. Sin embargo, he aprendido a agradecer a mis padres por haberme dado una
familia y educacion escolar, aprendi a quererlos y dejar atrds el pasado para escribir mi propio destino.

Héroes y heroinas

Mi héroe, por supuesto que es mi padre. Siempre quise ser como él en el ambito profesional, sencillo, humilde y su
profesion la aplica mas para apoyar a personas que por dinero. Mi otro héroe, es mi mejor amigo, quien siempre hace
gue yo crea en mi, tiene ese don de fortalecer la seguridad en mi mismo, de decirme que yo puedo lograr un
desempeiio mucho mejor en mi vida, reconociendo mis virtudes. Mi heroina es mi esposa, y al escribir estas palabras
siento nostalgia, llegd a mi vida para darle sentido, y a pesar de mis tropiezos aun cree en mi, cuando inicio un nuevo
proyecto siempre esta dispuesta a apoyarme y a comprometerse con las metas.

Enemigos

Siento que mi enemigo es interno, mi enemigo se materializa cuando no tengo ganas de hacer mis actividades, cuando
no tengo ganas de levantarme, aquel que cuando tengo ideas se ocupa en sabotearme, dejandome sin motivacién para
realizar mis objetivos.
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Mentores

Mi madre, que siempre esta ahi cuando estoy haciendo las cosas mal, me llama la atencidén y hace que vuelva al camino correcto. Otro mentor que me sacé
de la auto conmiseracién, mi jefe en el trabajo, me ayudd a desarrollar un pensamiento perspicaz, me ayudd a creer que puedo generar cambios en mi vida a
base de disciplina, desbloqued muchos de mis miedos a través de la presion y flexibilidad, un “estira, afloja” lo que cambid mi vida para siempre.

Acompanantes
Mis hermanos, con sus consejos, con esa disposicion que muestran cuando yo los necesito.
Momentos clave del viaje

Cuando reprobé en la escuela y mi madre decia que mejor me dedicara a un oficio, y mi padre que me dijo que yo tenia que terminar mis estudios acomodé
lugar. Me dio fuerzas para seguir adelante.

Cuando experimenté la presidon en mi trabajo, descubri que al enfrentarme a los retos y hacerlo bien o mal, aprendi de mis errores; adquiriendo una
caracteristica de mi persona ideal.

Pensamientos

Pienso en lo que debo de hacer, pienso en nuevas formas para mejorar mi vida, para sentirme auto-realizado; es decir, satisfecho con mi trabajo y en mi vida
personal. Ser un mentor para otras personas que viven en un mundo de desesperanza. También tengo pensamientos de frustracion, cuando siento que no
me estoy acercando a mis metas.

Sentimientos
Tengo sentimientos de emocion, de pasion, lo que me da motivacidn para hacer lo mejor posible mi trabajo y tratar de darle a mi familia mejores condiciones

y no necesariamente de dinero, sino, condiciones de estabilidad emocional y de educacion.

Esperanzas
Tengo la esperanza de convertirme en mi persona ideal, de lograr mis suefios, de adquirir las virtudes que me hagan potencialmente sabio.

Resultados
Hoy en dia, estoy seguro de que soy una persona que cuando se propone algo, lo lleva adelante, hasta hacerlo realidad.
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Naci en 1944, aio en que inicio la finalizacion de la 2a Guerra mundial, o sea que pertenezco a la Generacion Silenciosa. Soy la 4a hijay
unica mujer de una familia integrada por padre, madre y 6 hijos.

Mi nifiez fue itinerante debido a las exigencias de trabajo de mi padre. Naci en Puebla y vivi en varias poblaciones de Sonora, Nuevo
Leon, Coahuila y CDMX, en donde termine la educacion primaria, secundaria, preparatoria y profesional.

Como complemento a mi educacion formal, recibi formacion artistica (Musica y danza clasica)

Como momentos clave, he de citar un padecimiento neurologico a los 11 afios de edad, situacion que me obligo a hacer cambios en mi
vida tales como diciplinar horarios de sueiio, comidas, descansos y desde luego evitar actividades riesgosas. Hasta la fecha, no conduzco
vehiculos automotores.

A partir de los 13 aflos me aficione a la lectura y mi desempefio academico mejoro notablemente, y fue en ese periodo y en base a la
exhibicion de un documental sobre biologia Marina en una de las sesiones de orientacion vocacional, que decidi dedicarme a la ciencia.

Al terminar mi licenciatura en Biologia, pude integrarme a una Estacion de Biologia Pesquera correspondiente al Instituto de
Investigaciones Biologico Pesqueras en donde pude realizar trabajos de ostricultura en coordinacion con las comunidades Yaquis y conte
con el apoyo de mi companero de vida, con quien ademas he compartido durante 52 afios, un interes profesional.

Aunque me jubile hace 22 afios, me incorpore a una compafiia como consultora en Gestion de
Calidad , Ambiental y de Seguridad y Salud en el trabajo, bajo las normas ISO correspondientes.

El haber vivido en muchos lugares ( Sonora, Sinaloa, Coahuila , Tamaulipas y CDMX, me ha permitido tener gran cantidad de amistades,
tanto por relaciones laborales, como personales.

Mi guia espiritual es el Che Guevara y mi heroina fundamental es Marie Curie.

Tengo la esperanza de que pronto podamos controlar el SARCOV- 19 y asi recuperemos las actividades rutinarias previas a la pandemia
gue nos acosa.
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1. ¢En qué piensas cuando sientes que ya no puedes mas?

R- Angustia

2. ¢Qué te hacer sentir vulnerable?

R- Perder el control de mis acciones

3. ¢Qué sientes cuando tienes que enfrentar algo para lo que no te sientes preparada/o?
R- Un malestar fisico y mental

4. ¢Situaciones, escenarios que te estresan?

R- Presenciar discusiones infructuosas

5. éCudndo las cosas se ponen complicadas, yo?

R- Procuro participar con lo que calculo que ayuda a mejorar la situacion.

1.- ¢Qué piensas para recordarte que si puedes lograrlo?

R. En principio, tratar de analizar el problema y, o la solucion bajo nuevas perspectivas

2. ° ¢Qué te hacer sentir fortalecida/o?

R- Retomar el control de mis acciones

3. ° ¢COmo te preparas para los nuevos desafios?

R- Generalmente, procurando actualizacion profesional y de desarrollo personal permanente .
4. ° iSituaciones o escenarios donde te desempefias bien?

R- Cuando incido en aspectos de mis competencias.

5. ° éCudndo las cosas salen bien, yo?

R- Procuro siempre analizar las causas de los buenos o malos resultados para aprender a mejorar mi desempeiio.
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tengo 26 afnos, vivo en Tlalnepantla, estado de México, donde he vivido toda mi vida mi viaje hasta momento ha sido toda una aventura, donde he
tenido la oportunidad de experimentar muchas cosas buenas y malas, desde la infancia como ahorita en mi etapa adultez.

Infancia: En la infancia no recuerdo mucho, pero me acuerdo que me gustaba ver barnye, teletuvis, jugar con mis carros, cursar el kinder, etc.

Nifiez: fue mi época favorita, donde creo que me sentia muy feliz, porque siempre me la pasaba jugando con mis primos ( futbol, escondidas,
juegos de mesa, etc.), siempre me ponia ver dragon ball z, recuerdo que siempre los imitaba cuando pelaban, hacian alguna técnica, etc.,
también veia pokemon, digimon, yugioh, naruto, etc. Programas que a mi edad todavia veo, porque gracias a esos caricaturas, Soy como soy y
pienso seguir asi siempre, ser sonriente, jugueton, bromista, un poquito infantil, imitar voces, porque son cosas que me hacen sentir satisfecho
conmigo mismo, porque también me ensefiaron a que nunca me tengo que darme por vencido, si me caigo, me tengo que levantar como si nada
hubiera pasado, si cometo errores saberlos asumir, sin duda ellos han sido mis héroes, mis maestros, mi motor, de que si me siento triste o con
un animo bajo, solamente me pongo verlos y me pongo sentir mas También me gustaba siempre salir a jugar con mis comparieros de la primaria.
Me encantaba mi primaria, porque tuve muchas maestras lindas, que siempre me tuvieron mucha paciencia, porque yo era un nifio a quien se le
dificultaba socializarse con los demas, por ser muy timido. Pero lo que mas me gustaba era salir a parques, ir a Celaya a visitar a mi abuelo y
ayudarle en su tienda, convivir con mis primos de alla, etc.

Adolescencia: En esta tuve la experiencia de vivir el bulling en la secundaria, me tocé vivir la muerte de mi abuelo, en estar en la prepa, que fue
mi etapa que me encanto, porque tuve muy buenos amigos y maestros, tener la oportunidad de ser tio.

Juventud: me toco sentir el temblor del 2017, estuve estudiando para maestro de primaria, pero lo deje porque me di cuenta que esta carrera no
era para mi, tuve la oportunidad de jugar dos finales en un equipo de futbol, trabajar en Wal-Mart.

Adultez: En esta etapa en la que estoy viviendo me estado cuenta de que todo la experiencia que he vivido pasa por algo, y a lo mejor lo bueno
esta por venir, como poderme casar, tener la oportunidad de ser papa, ser abuelo, tener una casa bonita, tener un gran carro, tener excelente
salud, tener un gran trabajo, y poder seguir disfrutando de la vida.
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1. ¢ En qué piensas cuando sientes que ya no puedes mas?

2. De que no sirvo para esto
2. ¢ Qué te hacer sentir vulnerable?

R- Ver a los animales sufrir
3. ¢ Qué sientes cuando tienes que enfrentar algo para lo que no te sientes preparada/o?

R- Mentalizar de que no pasa nada

4. ; Situaciones, escenarios que te estresan?

R- Al ver que no he podido lograr nada importante, que todo lo he dejado a medias

5. ¢ Cuando las cosas se ponen complicadas, yo?

R- Busco soluciones

6. ¢ Qué piensas para recordarte que si puedes lograrlo?

R- Que soy una persona muy valiente

7. ¢ Qué te hacer sentir fortalecida/o?

R- ver animes, series o peliculas que me han marcado

8. ¢, Como te preparas para los nuevos desafios?

R- Pensar que si puedo, que si la riego servira como aprendizaje.
9. ¢ Situaciones o escenarios donde te desempefias bien?

R- Cantar, tocar la guitarra, jugar futbol, andar en bicicleta, correr, bailar.
10. ¢, Cuando las cosas salen bien, yo?

R- Siento calor.
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TAREA 2. Nuestras palabras

En cambiar de drea de trabajo

no sentirme parte del equipo de trabajo

frustraccion

trabajo, el sentirme no aceptada y sufrir violencia laboral
5. 3Cudndo las cosc
2 me diga mi jefe que me hago la victima”
6. 3Qué piensas para recordarte que si puedes lograrlo? ar mds en asuntos

/. 3Qué te hacer sentir fortalecida/o?

8. 5COmo te preparas para los nuevos desafios?

//'



soy responsable de la formacion de la estructura y he propuesto varias formas de trabajar la
capacitacion con la estructura ahora a distancia con varias plata formas y aulas virtuales llevamos
el 80% de meta cumplida hasta el mes de agosto, considero que llevo una buena planeacién de
contenidos y dar un buen segimiento.

Me siento feliz y satisfecha- reafirmo que tengo muchas cualidades y habilidades

gar 7 anos fueron magnificos , un ano de “ pesar” nunca espere un
el se dejera influir por personal nuevo .

director de drea y no quiere



XICOTI

MELIFLUO Tener derechos
conlleva
Al tener mas palabras responsabilide:ldes -5
y significados, puedo grandes stper
Palabras para descubrirme PEUETES, .g.randes”
describir algo facultada/o FEspasabiligadgs

PALABRA SIGNIFICADO FACULTAD DERECHO RESPONSABILIDAD COMPROMISO / FACILITAR

Puedo darle y Al asumirme Al saberme y hacerme
encontrar mas facultado, responsable, puedo
significados a reconozco que comprometerme
lo que vivo si tengo otros conmigo y facilitar a
derechos las y los demas

PALABRAY FACULTAD Y
SIGNIFICADO DERECHO

Sravabeja
Destila‘miel
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Cultura

Serie de habitos que
se van consolidando
de forma no

especializada

Conocimientos, ideas
y costumbres que se

solidifican a partir de
esos habitos

Creencias,
sentimientos y
pensamientos que se
depositan alrededor
de esos
conocimientos
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Vida Historia Ciencia Mundo

Cultura Economia Informacién Globalizacién

TENER (Mundo)

Salud

Egipto
ré Grecia
Educacién SABER China
Fraternidad (HIStorIa) Roma
Amor México

HACER (Ciencia)

Tecnologia Medible Ciencia Sustentable y
Basica Replicable
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Filosofia y valores
Psicologia y pensamientos
Fe y esperanza
Emociones y sentimientos
Participacion e interaccién social
Cultura, creencias e idiosincrasia
Realizacion y logros
Superacion de lo adverso




Filosofiay
valores

Psicologia y
pensamientos

Superaciondelo
adverso

Realizaciony Emocionesy
logros sentimientos
Cultura, creencias Fey
e idiosincrasia esperanza

Participacion e
interaccion social
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www.resilienciamexico.org/cursosmuseo
contacto@generacambios.org
@generacambios Face y Twitter
@genera cambios Instagram
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