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COMPAIXAo e
Pru”(ocom(pa\xozo




COMPAIXAO

Sofrimento gue sentimos ao ver outra
pessoa sofrendo e que Nos desperta
vontade muito grande de gjudar ou

confortar. Val além da empatia

@alunoscontraocorona



Autocompaixao

Autoconhecimento, autoaceltacdo,
qutorrespeito e autoacolhimento. Olhar para
SI mesmo sem criticas ou julgamentos, sem
eXIgeNCIas excessivas ou Irrealistas, e sem

culpablilizacdo. Nada tem a ver com

: egoismo ou fraqueza
L
MG,

@alunoscontraocorona
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Como cultivar a
COMPAIXA0 e A
autocompaixao?




A

AcOes de autocurdado, como boa
alimentacado, sono adequado, atividade
fisica reqular, atividades de lazer que
forem possivels, pausas para repouso,

contato com a natureza, praticas de
relaxamento, yoga e meditacao

@alunoscontraocorona



Manter cuidado assiduo com
familiares e amigos por telefone e
internet. Afinal, apesar do
afastamento fisico obrigatorio,
SOMOS Seres socials e Necessitamos
de conex0es com oulros.

@alunoscontraocorona



Ouvir sem julgamentos e acolher
sem precisar dar conselhos. Vamos
acolher os outros e, principalmente,

d NOS MEesMmos da maneira mais
AMmorosa possivel.

@alunoscontraocorona



F essencial que nos,
cuidemos muito bem de nds MesmMos para que
DOSSAMOS culdar bem dos outros. Nos temos uma
malor facilidade de sentir pelos outros
do que por NGS MesMOos. Sejamos N0Ssos melhores
amIgos em melo a essa pandemia assustadora
Todos estdo fazendo o seu melhor, entdo e
necessario cultivar a

@alunoscontraocorona



Lela o texto na integra no nosso drive:

https://drive.google.com/open?id=IMG_LXE7gksHp-
xC_z/AIVbuzF4gM3hro (LINK NA BIO).

Livros recomendados:

e Jinpg, T. UM coracdo sem medo: porque a Compaixao € o
segredo mals bem quardado da felicidade. Editora
Sextante.

e Neff, K, Germer, C Manual de Midfulness e
Autocompalxdo: um guia para construir forcas internas e
prosperar na arte de ser seu melhor amigo. Editora
Artmed






