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BiRLIKTE DAHA IYIYE PODCAST'i:
Duygusal Dayaniklihk
Olusturmak

Optum Birlikte daha iyiye Podcast’inin ikinci béliminde,
Dr. Dylan Ross ile Dr. Rick Hanson konustu. Dr. Hanson
bir psikolog, UC Berkeley’in Blyuk Bilim Merkezi'nde 6gretim gorevlisi ve

New York Times'in en ¢ok satan yazarlarindan biri. COVID-19 zamaninda

duygusal dayanikhlik olusturma ve bunu gelistirme yollarina odaklanmay:
DR. DYLAN ROSS tartistilar. Bu, i¢ guicli yonin kullaniimasiyla ilgili: Cesaret, sefkat

ve minnettarlik.

Onemli Cikarimlar:

e Dayaniklilik, yasamin zorluklariyla basa ¢ilkmamiza yardim eder ve genel
refahimiza katkida bulunur. Cesitli glicli yonlerden olusur. Bu Ui¢ unsur cesaret,
sefkat ve minnettarliktir.

e Pozitif noroplastisite, beyninizi daha iyiye dogru kademeli olarak degistirmenin bir
yoludur. Bu U¢ 6zellik arasinda baglanti kurarak dayanikliliginizi ortaya ¢ikarabilirsiniz.

DR. RICK HANSON

e Bu gliclii yonleri insa etmek icin, dikkatlice belirli deneyimlere odaklanin.

Cesaret
e (Cesaret, indirgenemez bir kararlilik, azim veya diizensizlik hissidir.
e (Cesaretin iki 6zelligi, kararhhk ve gugtar.

e (Cesaretinizi ortaya cikarmak icin ise bir deneyim ile baslayin. Kararli veya gugli
hissettiginiz bir zamani dlistinin. Sonra, o deneyimi hissedin. Birkag nefes alarak
s6z konusu deneyimi viicudunuzda hissedin. Size iyi hissettiren seye odaklanin.
Bu beyninizde uzun sireli bir fiziksel degisim yaratmaya yardimci olur.



Sefkat:

e Sefkat iki nitelikten olusur: Aci cekenlere karsi empati ve yardim etme arzusu.

¢ Kendine sefkat duymak, dayaniklihgin 6nemli bir faktéridir. Ancak, cogu zaman baskalarina karsi sefkat duymaktan
daha zordur.

¢ Sefkat gelistirmek icin “benim gibi” ifadesini kullanin. Ornegin, “Benim gibi, sen de cocuklarin icin endiseleniyorsun.’
Ayrica, “baskalari gibi” ifadesini kullanin. Ornegin, “Baskalari gibi ben de su anda stresliyim”” Bu, ortak bir insanlik
duygusu yaratabilir. Bizi daha sefkatli yapabilir.

Minnettarhk:

e Minnettarlik, basit bir siikiir hissidir. Bize umut verir ve dayanikliligin blyuk bir parcasi olan olumlu duygulari
desteklemeye yardimci olur.

e Minnettarhginizi ortaya ¢ikarmak icin, her glin bir dakikanizi ayirarak minnettar oldugunuz ti¢ seyi distiniin.
Alternatif olarak, her giin biraz zaman ayirarak minnettarlik duygusu yasayabilirsiniz.

Minnettarlik duygusu edinmek, kendinizi daha iyi hissetmenize ve daha gii¢lii olmaniza yardimci olabilir.
Duygusal dayanikliliginiza katkida bulunabilir.

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclari iin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri iginde 911', Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon
numarasini arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gegmez.

Cikar catismasi olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya
saghk plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kuguk aile tyeleri
icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve 6nceden bildirim yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim duizeyleri,

sozlesme hikiimlerine veya Ulkenin yasal diizenlemelerine bagl olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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