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“La autocompasión es una actitud interna

de amabilidad, aceptación y cuidado

hacia uno mismo cuando se experimenta

sufrimiento, fracaso o sensación de

insuficiencia. ”



Componentes de la autocompasión

En lugar de autocrítica

AUTOCOMPRENSIÓN

En lugar de aislamiento

SENTIDO DE HUMANIDAD COMPARTIDA

Reconocer pensamientos o emociones dolorosas

sin identificarse exageradamente con ellos

MINDFULLNESS O ATENCIÓN PLENA
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Qué ha mostrado la evidencia científica

Menores niveles de

ansiedad, depresión y

estrés (MacBeth & Gumley,

2012).).

Mayor bienestar

psicológico, satisfacción

vital y resiliencia

emocional, con una

correlación media cercana

a r ≈ .47 (Zessin et al.,

2015).

Fortalece la motivación

(Breines & Chen, 2012).
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Muchas concepciones de autoestima se basan en evaluaciones,

lo que puede dar lugar a una autoestima frágil, dependiente

de logros, éxito, reconocimiento externo o comparación

social. 

La autocompasión, en contraste, ofrece una autoaceptación

incondicional: el valor personal no depende de cumplir

ciertos estándares, sino del simple hecho de ser. 
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