utocompaixao - msc

programa detalhado

#1 Reencontro com a autocompaixao

e Os trés elementos da autocompaixao
e Mitos sobre ser autocompassivo

#2 Cultivar presenca

e Abrandar o piloto automatico, cultivando presenca
* A fisiologia da autocritica e da autocompaixao

#3 Descobrir uma voz que se expressa com afeto

e Encontro com a bondade e a compaixao
e Autocritica e seguranca

#4 Trazer espaco e bondade as emocoes desafiantes

e Contacto com emocoes desafiantes
e Abordagens para estar com emoc¢oes dolorosas

#5 Autocompaixao no suporte do esgotamento empatico

e A dor da desconexao
e A dor da conexao

#6 Uma vida com apreciacao e significado

e Cultivar bem-estar
e Saborear experiéncias agradaveis e autoapreciacao

catarinatavora.org

Pag. 1



utocompaixao - msc

programa detalhado

#1 Descobrir a autocompaixao

e Navegar pelo programa com seguranca e gentileza
e Os trés elementos da autocompaixao
e Mitos sobre ser autocompassivo

#2 A pratica de mindfulness

e Abrandar o piloto automatico, cultivando presenca
* Resisténcia e "backdraft"
e Mindfulness e autocompaixao na vida diaria

#3 Cultivar altruismo

* Bondade amorosa e compaixao
e Praticar bondade amorosa
e Encontrar frases que apaziguem o coracao

#4 Descobrir a voz compassiva

e Como reencontro a voz compassiva?
» Etapas de progresso
e Autocritica e seguranca

#5 Uma vida com significado

e Reencontro com os nossos valores fundamentais
¢ O valor oculto do sofrimento
e Escutar com compaixao

#6 Um encontro com emocoes dificeis

e Contacto com emocoes desafiantes
e Etapas de aceitacao
e Abordagens para estar com emoc¢oes dolorosas

#7 Explorar relacoes desafiantes

e Relacoes exigentes
e A dor da desconexao
e A dor da conexao

#8 Abracar a vida

e Cultivar bem-estar
e Saborear experiéncias agradaveis e gratidao
e Autoapreciacao
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