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PODCAST WSPOLNIEW
PRZYSZLOSC:

Kultywowanie
odpornosci
emocjonalnej

W drugim odcinku podcastu Optum Wspolnie w przysztos¢
dr Dylan Ross rozmawiat z dr Rickiem Hansonem. Dr Hanson
jest psychologiem, wyktadowcg w Greater Good Science Center UC Berkeley

i autorem bestselleréw na liscie New York Times. Dyskutowali o kultywowaniu

odpornosci emocjonalnej w czasach COVID-19 i koncentrowali sie na
DR DYLAN ROSS sposobach jej wzmocnienia. Obejmuje to uzycie trzech wewnetrznych sit:

zaciecia, empatii i wdziecznosci.

Najwazniejsze rzeczy do zapamietania:

e QOdpornos¢ pomaga nam radzi¢ sobie z wyzwaniami zyciowymi i przyczynia sie do
naszego ogodlnego samopoczucia. Sktada sie z roznych waloréw wewnetrznych. Trzy z
nich to zaciecie, empatia i wdziecznos¢.

e Pozytywna neuroplastycznosc jest sposobem na stopniowa zmiane sposobu
myslenia na lepsze. Mozesz potgczyc te trzy cechy i zbudowac swojg odpornosc.

DR RICKHANSON

e Aby zbudowac te wewnetrzne sity, skup sie na konkretnych do$wiadczeniach.

Zaciecie:
e Zaciecie to nieredukowalne poczucie determinacji i werwy.
e Dwie cechy zaciecia to determinacja i sifa.

e Aby zbudowac swoje zaciecie, zacznij od doswiadczenia. Pomysl o sytuacji, w ktorej
czutes sie zdeterminowany lub silny. Nastepnie skup sie na tym dos$wiadczeniu. Poczuj
je fizycznie przez kilka oddechéw. Skoncentruj sie na tym, co sprawia, ze dobrze sie
czujesz. Pomoze to stworzyc trwatg fizyczng zmiane w mdzgu.



Empatia:
e Empatia skfada sie z dwdch cech: wczucia sie w cierpienie i checi pomocy.
e QOkazywanie sobie empatii jest gtéwnym czynnikiem odpornosci. Ale czesto jest to trudniejsze niz empatia dla innych.

e Aby wzmocni¢ empatie, uzyj wyrazenia,Tak jak ja" Na przyktad:,Tak jak ja, martwisz sie o swoje dzieci” Ponadto uzyj
wyrazenia,Tak jak inni”. Na przyktad:,Tak jak inni, jestem w tym momencie zestresowany”. To moze stworzy¢ poczucie
wspolnoty. Moze sprawic, ze bedziemy mie¢ wiecej empatii dla innych.

Wdziecznos¢:

e \Wdziecznos¢ daje nam nadzieje i pomaga wspierac pozytywne emocje, ktére sa duza czescia odpornosci.

e Aby wzmocni¢ wdziecznos¢, poswiec chwile kazdego dnia na przemyslenie trzech rzeczy, za ktére powinienes dziekowad.
Lub codziennie zwolnij oddech na chwile, aby skupic¢ sie na poczuciu wdziecznosci.

e Budowanie wdziecznosci moze pomac ci poczuc sie lepiej i stac sie silniejszym. Moze przyczynic sie do twojej odpornosci
emocjonalnej.

Ten program nie jest przeznaczony do uzytku w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Standw
Zjednoczonych), albo pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na
mozliwos¢ konfliktu intereséw nie udzielamy porad prawnych zwiazanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom
zaleznym, lub innym podmiotom, od ktérych rozmoéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego
elementy, zwlaszcza ustugi skierowane do cztonkdw rodziny ponizej 16 r.z, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajag zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i
wyksztatcenie zespotu programu wsparcia dla pracownikéw moze sig réznic¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowiazujacych w danym kraju. Moga obowiazywac
wylaczenia i ograniczenia.

Optum® jest zastrzezonym znakiem handlowym Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i na innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktéw sa znakami towarowymi
albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wiascicieli. Firma Optum realizuje polityke réwnych szans w zatrudnieniu.
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