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APRENDER COMPASION HACIA UNO MISMO [fatn

“Justo cuando la autoestima te abandona, la autocompasion interviene y te da la sensacién de ser

valioso... porque eres un ser humano que merece amor en ese momento”. -Kristin Neff

Los ultimos afios han sido duros para todos nosotros. Entre COVID-19, el clima politico y cambios completos en la rutina
entre muchas otras dindmicas culturales, nos hemos encontrado mas divididos que nunca. Estos factores no solo han hecho
que sea mds fécil distanciarse fisica y emocionalmente de los demds y hacer caso omiso de ellos, sino que también han
facilitado ser duros con nosotros mismos. Esta semana, echemos un vistazo a algunos pequefios cambios para practicar la
autocompasién en el lugar de trabajo (y tal vez también en el hogar) para hacer que los dias sean un poco mas féciles para

todos.

; 3 ion? . . . " . .
éQué es la autocompasién? Autocompasién: la capacidad de ser comprensivo, cdélido y facil con uno mismo
durante los momentos de lucha o duda.

La investigadora de Autocompasidn, Kristin Neff, ha dividido el término en tres habilidades principales:
bondad propia, humanidad comun y atencién plena. Echemos un vistazo a cada componente:

Bondad hacia uno mismo: como se puede deducir, esta es la capacidad de ser amable con nosotros
mismos. En lugar de autocritica cuando nos encontramos con un fracaso o una deficiencia, jsé positivo! ;Cémo tratarias a
un buen amigo que ha tenido un fracaso? ¢Es asi como tambien nos tratamos a nosotros mismos?

Humanidad comin: esto implica el reconocimiento de que todos estamos juntos en esto. Todos fallamos. En lugar de
aislarnos con el fracaso, comprenda que esto es exactamente lo que nos conecta con los demds.

Atencién plena: Estar presente en el momento actual. Valide su sufrimiento para que pueda comenzar a practicar la
autocompasién sin exagerar o negar los sentimientos de su lucha.

Cada uno de estos componentes tiene una gran ventaja (incluso individualmente) cuando se ponen en practica. Cuando
podemos practicar los tres, nos encontramos més felices, més motivados, més propensos a tomar decisiones positivas en el
estilo de vida (como hacer ejercicio y comer sano), y también tenemos un mejor sentido de conexidn con los demds.

Ponlo en practica

Esto suena bien, ¢verdad? ;Entonces, cémo lo hacemos? Aqui hay algunos ejercicios tangibles durante su jornada

laboral para promover la autocompasién:

* Elige y escucha tu cancién favorita antes de entrar al ¢ Dar un regalo. No tiene que ser nada grande: un café,

trabajo para que te haga sentir como la mejor versidn de fi donas matutinas para la oficina, un libro que crees que le
mismo, jahora baila con ella! Puede sentirse @ puede gustar a un compafiero de trabajo. Dar
tonto, pero seguramente disminuird la tensién. h regalos tiene la capacidad de ser més
v " . ,
gratificante para usted que para el destinatario
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iRebotar! Esto es como su propia rutina <
y del regalo.

personalizada de Rocky antes de abordar grandes
tareas. Crea una lista de reproduccién para cada una de
tus diferentes tareas laborales, tus entrenamientos o tu
estado de &nimo.

¢ Pregintese: ";Qué me diria un buen amigo durante un
momento dificil?" O, “sQué le diria a un buen _amigo
durante su propia lucha?” Probablemente sea
un poco diferente de lo que podrias decirte a
ti mismo cuando te autocritiques.
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