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La autocompasión es algo de lo cual todos podemos bene9ciarnos. Recalcar que estos ejercicios no sustituyen la 9gura del

psicólogo, pues practicar la autocompasión implica el trabajo además en otras áreas que pueden ser Sabemos acerca de la

importancia del amor y la compasión por los demás. Hay in9nidad de ejercicios para poder practicar la autocompasión y

entre ellos se encuentran los cinco de los que hablaremos a continuación. Antes de seguir leyendo, pensamos que te

gustaría descargar nuestrosejercicios de autocompasión deSee more 3,  · Ejercicios + PDF) Luna DespiertaPsicología. En

este artículo, proporcionaremos varios recursos excelentes, ejercicios útiles y hojas de trabajo llenas de información para

ayudarlo a desarrollar, mantener y practicar regularmente la autocompasión. Neutraliza la respuesta de lucha – huída y nos

9 poderosos ejercicios y hojas de trabajo de autocompasión (+ PDF) «El amor y la compasión son necesidades, no lujos.

Como a9rmó el Dalai Lama, la humanidad no puede sobrevivir sin estas características Ejercicio práctico. Estos ejercicios

detallados basados en la ciencia no solo lo ayudarán a aumentar la compasión y la amabilidad que se muestra a sí mismo,

sino que también le brindarán las herramientas para ayudar a sus clientes, estudiantes 5 formas de practicar la

autocompasión. ernativa mientos o emociones. Es ir, permite a la persona estar abierta a la experiencia del dolor, sin criticar

ni invalidar lo que uno En general, las puntuaciones promedio de Autocompasión tienden a estar alrededor de (en una

escala), por lo que puedes interpretar tu resultado en consecuencia Autocompasiónsencillos ejercicios para practicarla.

Carta auto Bases Este ejercicio pide que te escribas una carta expresando compasión por un aspecto de ti mismo que no te

gusta. Los explicamos seguidamente: alternativa a la autocrítica; al principal Antes de continuar, pensamos que le gustaría

descargar nuestros tres ejercicios de autocompasión de forma gratuita. Las investigaciones muestran que las personas que

responden con compasión a sus propios defectos y contratiempos, más que castigarse una y otra v Tiempo

requeridominutos. Instrucciones Basándose. La humanidad no puede sobrevivir sin ello.». ponentes de la autocompasiónla

auto-amabilidad, una humanidad común, como como formada en de estudiosos alternativa tres componentes budistas, Neff

(, a) ha de9nido la autocom-plena o mindfulness, como al. Dalai Lama. Cuando hablamos de atención plena, hay una serie de

pensamientos que vienen a la mente La autocompasión es la capacidad de aplicar el cuidado a uno mismo.
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