Mapa mental

Autocompaixao: exigir de si sem se sabotar @)

( )
O que nao é

e Nao é autoindulgéncia nem baixar padréo

( )

Autoestima e autossabotagem

e Autoestima oscila com desempenho e
comparacao

e Nao é ignorar o erro
e Tratar-se como a um amigo respeitado

( )

e e Autocompaixao € mais estavel
Custo da autocritica severa P

e Menos julgamento antecipado, menos evitagao

b Autocompaixao - >

e Gasta energia gerindo vergonha e ansiedade

e Generaliza o erro para a identidade

( )

Exigéncia com gentileza

e Alimenta procrastinacao e evitacao
\ J

e Mais disposicao para assumir responsabilidade

( )

Trés componentes . -
e Gentileza sustenta a coragem de se exigir

e Gentileza consigo, sem indulgéncia \ )

e O padrao alto continua intacto

e Humanidade compartilhada: todos erram

e Atencédo equilibrada a dificuldade
g _/

Para guardar

Plano de acao C o )
¢ Autocompaixao nao baixa o

0 e a o padrao: tira o peso da condenacao

Separe o fato do julgamento Fale consigo como falaria com Troque a condenacéo pela Reconheca o esforgo, ndo e mantém a coragem de se exigir.

depois de um erro um colega respeitado pergunta: o que eu ajusto? apenas o resultado
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