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Att bygga upp
kanslomassig
motstandskraft
Podcast

| denna podcasten talade Dr. Dylan Ross med Dr. Rick Hanson.

Dr Hanson ar psykolog, senior fellow vid UC Berkeley's Greater Good
Science Center och en bastsaljande forfattare i New York Times.

De diskuterade att bygga kénslomassig motstandskraft vid tiden for
COVID-19 och att fokusera pa satt att utveckla den. Det innebar
bland annat att anvanda de tre inre styrkorna: mod, medkansla

och tacksamhet.

Viktiga slutsatser:

¢ Motstandskraft hjalper oss att hantera livets utmaningar och bidrar till vart
allmanna valbefinnande. Den bestar av en mangd olika inre styrkor. Tre av dem
ar mod, medkansla och tacksamhet.

Dr. RICK HANSON ¢ Positiv neuroplasticitet ar ett satt att gradvis férandra din hjarna till det battre.
Du kan koppla in dessa tre egenskaper och bygga upp din motstandskraft.

e FoOr att bygga upp dessa inre styrkor kan du fokusera medvetet pa
specifika upplevelser.

Kurage:
¢ Kurage ar en oaterkallelig kansla av beslutsamhet, djarvhet eller skrupelfrihet.

e Tva egenskaper av kurage ar beslutsamhet och styrka.

e Borja med en erfarenhet for att bygga upp ditt kurage. Tank efter nar du kande
dig bestamd eller stark. Sedan kan du stanna kvar i den kanslan. Hall den kvar
i kroppen under nagra andetag. Fokusera pa det som kanns bra. Detta bidrar till
att skapa en varaktig fysisk forandring i din hjarna.



Medkansla:

¢ Medkansla bestar av tva egenskaper: empati for lidande och en 6nskan att hjalpa till.
o Att ha sjalvmedkansla ar en viktig faktor for motstandskraft. Men det ar ofta svarare an att ha medkansla for andra.

e For att utveckla medkansla kan du anvanda frasen “som jag”. Till exempel: "Precis som jag oroar du dig for dina
barn”. Dessutom anvand frasen “som andra”. Till exempel: "Precis som andra &r jag stressad just nu”. Detta kan
skapa en kansla av gemensam mansklighet. Det kan gora oss mer medkannande.

Tacksamhet:

¢ Tacksamhet &r helt enkelt en kansla av tacksamhet. Det ger oss hopp och hjalper oss att stodja de positiva kanslor
som ar en stor del av motstandskraften.

o For att bygga upp din tacksamhet kan du ta en stund varje dag for att tdnka pa tre saker som du ar tacksam for.
Eller ta en stund av avslappning varje dag for att fokusera pa att kdnna tacksamhet.

¢ Att bygga upp tacksamhet kan hjdlpa dig att ma battre och bli starkare. Det kan bidra till din
kdnslomassiga motstandskraft.
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