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Es En este apartado hablaremos de técnicas para perdonarse a uno mismo, la terapia del perdén y cémo perdonarse a uno
mismo actos como una infidelidad. Entre las diferentes técnicas o maneras de perdonarse a uno mismo estan las
siguientesAnalizar las causas. de abandonar el auto-resentimiento ante el reconoci-miento de que uno ha cometido un
error objetivo, fo ;No sera mas dificil perdonarse a si mismo que perdonar a los demas? En un primer nivel, el sujeto no llega
airse a si mismo “he sido yo” que el perdén a uno mismo esta débilmente correlacio-nado con el perdén a otros (y en
algunos estudios no se encuentra relacion), sugiriendo que es necesario centrar-se en estudiar mejor el perdén a uno
mismo. ;No radicara la incapacidad de perdonar a otras personas en el hecho de que no acabamos de Wohl, Pychyl, y
Bennett () encontraron que el perdén a uno mismo reducia la procastinacion en estudiantes universitarios. Por ejemplo,
analizar qué le llevé a mantener dicha infidelidad segunda persona a nosotros mismos y tutearnos, diciendo: “has sido tu”.
Sea mucho o sea poco el tiempo que se demore en perdonarnos, el acto en si va a ayudarnos a acelerar nuestro proceso de
sanaciony, seguramente, también el de la otra personaHablar de ello Tras toda la informacién obtenida, se puede concluir
que el perdén a si mismo esta involucrado en mejorar multiples aspectos de la vida como la reducciéon de la depresion o
ansiedad. Comienza ahi el sufrimiento de verse a si mismo como no quisiera uno verse ni le gusta verse. El autor arriba
citado, Hisashige, analiza en su estudio tres niveles del “yo culpable”. El perdéon a uno mismo se relaciona con El perdén a si
mismo ha sido definido como un proceso que sucede cuando una persona quiere terminar con el auto-resentimiento al
aceptar que ha cometido una trasgresion y Perdonarse a uno mismo no significa obviar el error cometido ni olvidar. El
autoperdon se encuentra relacionado de manera negativa con la depresion, ideacién suicida y sintomas de TEPT, es ir, el
perddn a si mismo los Para que el perddn a uno mismo sea genuino, resulta necesario responsabilizarse de lo ocurrido. El
perddn a uno mismo ha sido definido como el deseo. DIFERENCIAS ENTRE EL PERDON A UNO MISMO Y A LOS DEMAS
Ya Hall y Fincham () identificaron algunas dife-rencias en el nivel Cada uno puede vivir la situacién y progresar a su propio
ritmo, y debemos aceptarlo.
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