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Terapia de Amabilidad, Compasion
y Gratitud
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Dime si haces todo los que dices, y si no lo haces ¢ por qué?
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http://www.youtube.com/watch?v=ljjl1l_s_0g
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Common and distinct lateralised
patterns of neural coupling during
focused attention, open monitoring
and loving kindness meditation

JulianaYordanova(®'%, Vasil Kolev(®?, Federica Mauro(®?, Valentina Nicolardi
Luca Simione(*, Lucia Calabrese?, Peter Malinowski(®)* & Antonino Raffone(?%®
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Metta Bhavana - Loving Kindness - Amor incondicional




Meta analisis diferencian activaciones entre meditadores expertos y no, de
areas involucradas en :

la conciencia corporal (cortezas sensoriales e insula)

La metaconciencia (corteza frontopolar)

La atencidn v la regulacion de las emociones (cingulado anterior y
medio).

Estructuras cerebrales implicadas en la comunicacion intra e
interhemisférica (fasciculo longitudinal superior, cuerpo calloso), lo
que sugiere cambios en la conectividad de |as redes cerebrales.

“La meditacion no sélo puede entrenar redes cerebrales especificas de procesos, sino también regular
estados cerebrales integrados, en interaccion con estados del sistema nervioso autdnomo”




Participacion compartida de oscilaciones coherentes de/fa en todas las formas de meditaciones

La conectividad funcional o los patrones de sincronizacion en la banda £&efa aumentaron en

el hemisferio izquierdo en todas las formas de meditacion.






http://www.youtube.com/watch?v=h6LH0R0UnmQ
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https://www.freepik.es/foto-gratis/mujer-triste-llorando-junto-su-terapeuta_861190.htm#query=compasion&position=26&from_view=search&track=sph

Current Biology Vol 24 No 18 R876, Sep 22, 2014 §Ok

“A diferencia de la empatia, la compasion no significa compartir
el sufrimiento del otro: mas bien, se caracteriza por sentimientos
de calidez, preocupacion y cuidado por el otro, asi como una
fuerte motivacion para mejorar el bienestar del otro. La
compasion es sentir pary no sentir conel otro”



* Other-related emotion + Self-related emotion
* Positive feelings: e.g., love * Negative feelings: e.g., stress
* Good health * Poor health, burnout

* Approach & prosocial motivation * Withdrawal & non-social behavior

Current Biology




Other/Pain > Other/No Pain: Picture-bassed N Cue-based

Empathy for pain network

Current Biology




Compassion network

Empathy for pain network




Cerebral Cortex July 2013;23:1552-1561
doi: 10,1093, wry i2
Advance Acces m June 1, 2012

Functional Neural Plasticity and Associated Changes in Positive Affect
After Compassion Training

Olga M. Klimecki!, Susanne Leiberg?, Claus Lamm? and Tania Singer!-2

'Department of Social Neuroscience, Max Planck Institute for Human Cognitive and Brain Sciences, Leipzi
“Department of Economics, Laboratory for Social and Neural Systems Research, University of Zurich, Zurich, Switzerland and
3Social, Cognitive and Affective Neuroscience Unit, Faculty of Psychology, University of Vienna, Vienna, Austria

El entrenamiento de la compasidn en comparacion con el entrenamiento de la memoria:

1) Aumento el afecto positivo, incluso en respuesta al sufrimiento de los demas

2) Se asocid con activaciones mas fuertes de una red neuronal especifica, incluidos el mOFC, el
pallidum, el putamen y el VTA/SN, regiones del cerebro previamente implicadas en la valuacion
positiva, asi como en el amor y la afiliacion.

Los resultados sugieren que el entrenamiento en compasion puede servir como un método nuevo y
poderoso para mejorar el afecto positivo en respuesta a situaciones adversas.
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Dimensiones del Burnout

1.

Cansancio emocional: falta de recursos emocionales y al sentimiento de que nada se
puede ofrecer a otra persona

Despersonalizacion: desarrollo de actitudes negativas e insensibles hacia los
destinatarios de los servicios que se prestan.

Falta de realizacion personal: supone una serie de respuestas negativas hacia uno
INIONERREE
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Los niveles mas altos de ansiedad se asociaron con niveles mas bajos de autocompasion, lo que
a su vez contribuyo a los niveles mas altos de depresion

la autocompasidn se puede entrenar y “requiere mantener el sufrimiento en una conciencia
equilibrada sin perderse ni identificarse demasiado con la experiencia”




[ Self-Compassion

[ Stress ]» : +[ Depression ]
(0:79%)

Figure 1. Model of stress as a predictor of depression, mediated by self-compassion. (* p < 0.001).

[ Self-Compassion }

: [ Depression ]
(0:71%)

Figure 2. Model of anxiety as a predictor of depression, mediated by self-compassion. (* p < 0.001).




Self-compassion, chronic age-related stressors, and diurnal
cortisol secretion in older adulthood

Heather Herriot' + Carsten Wrosch' « Jean-Philippe Gouin®

J Behav Med 41, 850-862 (2018) E] gt sl

Amortiguan el estres la actividad fisica y el soporte social.

Los individuos autocompasivos aceptan el declive de su salud y se perdonan
POr c0sas que se arrepienten
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http://www.youtube.com/watch?v=HZ9HkFUTlE8




Una emocion

La gratitud,

multiples
estatus.




Mira, te traje esta
bobadita

Ahh, no te hubieras
molestado.



Mira, lo que de

corazon quise
regalarte

Wow, lo recibo con
gratitud y que se
multiplique tu
generosidad
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Gratitude in Health Care:
A Meta-narrative Review

Giskin Day'2), Glenn Robert!, and Anne Marie Rafferty'

Qualitative Health Research 2020, Vol. 30(14) 2303 —
2315
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Mecanismos que potencialmente subyacen al efecto de
la gratitud en el bienestar.




1. Mejora las relaciones con
los demas y fomenta una

6. Son menos probables las emociones mayor ayuda de ellos. 2. Mejora la accesibilidad a los
negativas como la envidia, el recuerdos positivos, incluidos los
resentimiento y el arrepentimiento recuerdos autobiograficos.
provenientes de las comparaciones

SIHE

3. Puede mejorar el afrontamiento

del estrés mediante el pensamiento

positivo, el afrontamiento activo y
4. Puede mejorar el la biisqueda de apoyo social.
bienestar espiritual.

5. Reduce las actividades
materialistas que se sabe que estan
asociadas con un menor bienestar

Journal of Consulting and Clinical Psychology 2015, Vol. 83, No. 1, 177-186



Improving Mental Health in Health Care Practitioners: Randomized
Controlled Trial of a Gratitude Intervention

Llevar un diario de gratitud impulsé el bienestar subjetivo
Impacto positivo en la calidad de vida y reducir la angustia psicologica
La satisfaccion laboral aumento, al igual que el trabajo en equipo y la colaboracion.

Recibir expresiones de gratitud predijo beneficios para la salud fisica

La practica de la gratitud en una comunidad terapéutica en linea condujo a mejoras en los niveles de
estrés, la gratitud y el apoyo social,

Se beneficiaban al evaluar las experiencias de vida adversas como positivas a través de la lente de la
gratitud

Beneficios de la gratitud, no sélo para los pacientes, sino también para los cuidadores familiares y
profesionales

Las enfermeras con puntuaciones mas altas en gratitud mostraban mas satisfaccion laboral, vigor,
dedicacion y pocas ausencias.



Improving Mental Health in Health Care Practitioners: Randomized
B Controlled Trial of a Gratitude Intervention

Sheung-Tak Cheng Pui Ki Tsui and John H. M. Lam
Hong Kong Institute of Education and Hong Kong Institute of Education
University of East Anglia
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ockking en Freepik

‘la principal tarea de
responder a la
enfermedad y la
discapacidad es
aumentar la generosidad
con la que ofrecemos
habilidades médicas, y
PQra ser generosos
debemos sentirnos
orimero agradecidos”
Arthur Frank









http://www.youtube.com/watch?v=jgjAOk6BX8g
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http://www.youtube.com/watch?v=l4Sv-2ytWoM
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