Mapa mental

Autocompasion: exigirte sin sabotearte
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Lo que no es

e No es autoindulgencia ni bajar el estandar
e No esignhorar el error
e Tratarte como a un amigo respetado
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Costo de autocritica severa

e Gasta energia en manejar verguenza y ansiedad
e Convierte el error en identidad
e Alimenta la procrastinacion y la evitacion
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Tres componentes

e Amabilidad contigo, sin indulgencia
e Humanidad compartida: todos nos equivocamos
e Atencion equilibrada a la dificultad

Plan de accion

Separa el hecho del juicio Hablate como le hablarias aun Cambia la condena por la
después de un error colega respetado

pregunta: ;qué ajusto?

Autocompasion -

-

comparacion

e La autoestima oscila con desempeno y

Autoestima y autosabotaje

e La autocompasion es mas estable
e Menos juicio anticipado, menos evitacion
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Exigencia con amabilidad

e Mas disposicion a asumir responsabilidad
e El estandar alto sigue intacto
e La amabilidad sostiene el valor de exigirte

Reconoce el esfuerzo, no solo
el resultado

Para recordar

La autocompasion no baja el
estandar: quita el peso de la
condena y mantiene el valor de
exigirte.
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