
Mapa mental

Autocompasión: exigirte sin sabotearte

Plan de acción

1

Separa el hecho del juicio
después de un error

2

Háblate como le hablarías a un
colega respetado

3

Cambia la condena por la
pregunta: ¿qué ajusto?

4

Reconoce el esfuerzo, no solo
el resultado

Para recordar

La autocompasión no baja el
estándar: quita el peso de la
condena y mantiene el valor de
exigirte.
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Lo que no es

No es autoindulgencia ni bajar el estándar

No es ignorar el error

Tratarte como a un amigo respetado

Costo de autocrítica severa

Gasta energía en manejar vergüenza y ansiedad

Convierte el error en identidad

Alimenta la procrastinación y la evitación

Tres componentes

Amabilidad contigo, sin indulgencia

Humanidad compartida: todos nos equivocamos

Atención equilibrada a la dificultad

Autocompasión

Autoestima y autosabotaje

La autoestima oscila con desempeño y
comparación

La autocompasión es más estable

Menos juicio anticipado, menos evitación

Exigencia con amabilidad

Más disposición a asumir responsabilidad

El estándar alto sigue intacto

La amabilidad sostiene el valor de exigirte


