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EL PODCAST AVANZANDO JUNTOS:

Como fomentarla . e [
resiliencia emocional

En el sequndo episodio del pédcast Avanzando juntos de
Optum, el Dr. Dylan Ross hablé con el Dr. Rick Hanson.

El Dr. Hanson es psicélogo, miembro titular de Greater Good Science
Center de la Universidad de California en Berkeley y autor de éxitos
de ventas de New York Times. Analizaron como fomentar la resiliencia
emocional en momentos de COVID-19 y centrarse en las formas de
desarrollarla. Eso incluye el uso de tres fuerzas internas: el coraje,

la compasioén y la gratitud.

Conceptos clave:

e La resiliencia nos ayuda a lidiar con los desafios de la vida y contribuye a nuestro
bienestar general. Esta hecha de una variedad de fuerzas internas, que son el
coraje, la compasion y la gratitud.

DR. RICK HANSON ¢ La neuroplasticidad positiva es una forma de cambiar el cerebro de manera
gradual para mejor. Usted puede conectar estos tres rasgos y construir
su resiliencia.

e Para desarrollar estas fuerzas internas, céntrese con atencién en experiencias
especificas.

Coraje:
e El coraje es una sensacion irreducible de determinacién, ingenio o desalifo.
e Dos cualidades del coraje son la determinacion y la fortaleza.

e Para desarrollar el coraje, comience con una experiencia. Piense en algun
momento en el gue se sintid con determinacion o fortaleza. Luego, quédese
con la experiencia. Siéntala en su cuerpo mientras respira. Céntrese en lo que se
siente bien. Esto ayudard a crear un cambio fisico duradero en el cerebro.



Compasion:
e La compasion consta de dos cualidades: empatia por el sufrimiento y el deseo de ayudar.

e Tener autocompasion es un factor importante de la resiliencia. Sin embargo, a menudo, es mucho mas dificil que
tener compasion por las demaés personas.

e Para desarrollar la compasion, use la frase “igual que yo". Por ejemplo, “Al igual que yo, tu te preocupas por tus
hijos”. Ademas, use frases como “igual que las demas personas”. Por ejemplo, “Al igual que las demas personas,
estoy estresado en estos momentos”. Esto puede crear una sensacién de humanidad comun. Puede hacernos
mas compasivos.

Gratitud:

e La gratitud es un simple sentimiento de agradecimiento. Nos da esperanza y ayuda a respaldar las emociones
positivas que forman una gran parte de la resiliencia.

e Para desarrollar la gratitud, tdmese un momento todos los dias para reflexionar sobre tres cosas de las que
se siente agradecido. También puede disminuir el ritmo todos los dias para respirar y centrarse en sentirse
agradecido.

e Desarrollar la gratitud puede ayudarle a sentirse mejor y a estar mas fuerte. Puede contribuir a su resiliencia
emocional.

Este programa no debe usarse para necesidades de emergencia ni de atencion de urgencia. Ante una emergencia, llame al 911 si esta en los Estados Unidos o al numero de
servicios de emergencia locales si esta fuera de los Estados Unidos, o visite el departamento de accidentes y emergencia mas cercano. Este programa no sustituye a la atencion
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