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CBCT - CULTIVO DA COMPAIXAO

Encontro 3
Cultivando Autocompaixao — partes 1 e 2
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Estratégias de
regulacao emocional

2. Presenca aberta

Capacidade de permanecer no momento
presente e simplesmente perceber
nossas experiéncias mentais, sem julgar e
sem se identificar em excesso com elas.




O que chamou sua
atencao ao praticar
durante a semana?




Como voce se relaciona
consigo mesma?




Como voce se relaciona
consigo mesma?

1. Pense em uma pessoa préxima e que é
querida para vocé.




Como voce se relaciona
consigo mesma?

1. Pense em uma pessoa préxima e que é
querida para voceé.

2. Pense ou imagine uma situacao
desafiadora pela qual essa pessoa esteja
passando ou passou, devido a um
equivoco que ela cometeu.




Como voce se relaciona

1.

2.

consigo mesma?

Pense em uma pessoa proxima e que €
querida para voceé.

Pense ou imagine uma situacao
desafiadora pela qual essa pessoa esteja
passando ou passou, devido a um
equivoco que ela cometeu.

O que vocé diria a essa pessoa para
ajuda-la? Anote.




Como voce se relaciona
consigo mesma?




Como voce se relaciona
consigo mesma?

Pense em uma situacao desafiadora em
que voce vivenciou ou esteja vivenciando.
Algo que nao saiu como o esperado ou
que vocé cometeu algum equivoco.




Como voce se relaciona
consigo mesma?

1. Pense em uma situagcao desafiadora em
que voceé vivenciou ou esteja vivenciando.
Algo que nao saiu como o esperado ou
que vocé cometeu algum equivoco.

2. O quevocé costuma dizer a simesma?
Anote.




Como voce se relaciona
consigo mesma?

1. Pense em uma situagcao desafiadora em
que voceé vivenciou ou esteja vivenciando.
Algo que nao saiu como o esperado ou
que vocé cometeu algum equivoco.

2. O quevocé costuma dizer a simesma?
Anote.

3. Compare como vocé fala com a pessoa
querida e com vocé mesma. O que nota?




Autocritica excessiva

(Autovioléencia)
X

Autocompaixao



O gue a autocompaixao
hao e~

* Complacéncia

Autopiedade

Autogratificacao indulgente

Autoestima elevada

Dr. Thupten Jinpa
(Um Coracdo Sem Medo)




Autocompaixao e

A habilidade de cultivar uma
forca interna para oferecer
acolhimento e gentileza a si,
diante das adversidades e de
nossas vulnerabilidadescom a
Intencao de identificar e aliviar as

causas do sofrimento.




Os tipos de sofrimento

A primeira dor
Avida e repleta de adversidades inevitaveis, somos
vulneraveis a inumeros fatores.

A segunda dor

Sofrimento que sentimos devido as atitudes que temos em
relacao as primeiras flechas.

Enquanto a primeira dor nao pode ser evitada,
a segunda dor é algo sobre o qual temos alguma capacidade de escolha.
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evento - comportamento



A LINHA DO TEMPO DAS EMOGOES
evento - comportamento

Vocé acena
e sua chefa passa reto.



A LINHA DO TEMPO DAS EMOGOES
evento - comportamento

Deveria ter me
esforcado mais.
Posso ser demitida!

Vocé acena Vocé se critica por nao ter feito
e sua chefa passa reto. um bom relatorio.
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A LINHA DO TEMPO DAS EMOCOES

=) €MOCAE0 comportamento

Deveria ter me
esforcado mais.
Posso ser demitida!

Vocé acena Vocé se critica por nao ter feito
e sua chefa passa reto. um bom relatorio.



A LINHA DO TEMPO DAS EMOCOES

=) €MOCAE0 comportamento

medo
angustia
frustracao

Deveria ter me
esforcado mais.
Posso ser demitida!

Vocé acena Vocé se critica por nao ter feito
e sua chefa passa reto. um bom relatorio.



A LINHA DO TEMPO DAS EMOCﬁES
@ =) interpretacao== emocao =< comportamento

Certeza que ela ngo medo

gostou do relatorio! angustia

O que sera que ela frustracgo Deveria ter me
vai dizer? esforcado mais.

Posso ser demitida!

Vocé acena Vocé se critica por nao ter feito
e sua chefa passa reto. um bom relatorio.



A LINHA DO TEMPO DAS EMOCﬁES
@ =) interpretacao== emocao =< comportamento

/ Certeza que ela nao medo
Contexto gostou do relatorio! angustia
Estado de h ; < ~
cieiggs;evayor?;sr; O que sera que ela f[’UStI’aQaO Deveria ter me
ambiente; cultura vai dizer? esforcado mais.

Posso ser demitida!

Vocé acena Vocé se critica por nao ter feito
e sua chefa passa reto. um bom relatorio.



A LINHA DO TEMPO DAS EMOCﬁES
@ =) interpretacao== emocao =< comportamento

/ Certeza que ela nao medo
Contexto gostou do relatorio! angustia
Estado de h ; < ~
cieiggs;evayor?;sr; O que sera que ela f[’UStI’aQaO Deveria ter me
ambiente; cultura vai dizer? esforcado mais.

Posso ser demitida!

De: Chefa

Para: mim
Obrigada pelo relatoério.
Me ajudou muito!

’ 0O O =l X

Vocé acena Vocé se critica por nao ter feito
e sua chefa passa reto. um bom relatorio.




A LINHA DO TEMPO DAS EMOCf)ES
@ =) interpretacao== emocao =< comportamento

/ Certeza que ela ngo medo
Contexto gostou do relatdrio! angustia
Estado de h 5 3 = '
crengas; valores, O que sera que ela frustracdo N;jtﬁf o
ambiente; cultura vail dizer? o

meu emprego.
Bora comemorar!

’O Q = B

De: Chefa

Para: mim
Obrigada pelo relatoério.
Me ajudou muito!

Vocé acena Vocé se critica por nao ter feito
e sua chefa passa reto. um bom relatorio.




Linha do tempo sem Autocompaixao



Linha do tempo sem Autocompaixao

Evento — Comporta mento



Linha do tempo sem Autocompaixao

Evento == Comportamento

“PRIMEIRA DOR”

Adversidades
(ex: estruturais)

Perdas
Doencas

Falhas



Linha do tempo sem Autocompaixao

Evento ==) interpretacao Comportamento
“PRIMEIRA DOR” |Isso s6 acontece
comigo.
Adversidades
(ex: estruturais) Tem algo errado
comigo.
Perdas

Eu deveria ter
controle sobre

Doencas udo,

Falhas

Eu ndo posso
errar e deveria
acertar sempre.



Linha do tempo sem Autocompaixao

Evento ==) interpretacao == Emocao Comportamento

0 Angulstia
“PRIMEIRA DOR” Isso .so acontece gusti
comigo. o
Adversidades Solidéao
. i Tem algo errado
(ex: estruturais) comigég. Frustraco
Perdas . Raiva
Eu deveria ter
controle sobre
Doencas Vergonha
tudo.
Culpa
Falhas

Eu ndo posso
errar e deveria
acertar sempre.



Linha do tempo sem autocompaixao

Evento == interpretacao ==) Emocao Comporta@

“PRIMEIRA DOR” Isso .so acontece “SEGUNDA DOR”
comigo.
Adversidades Angustia Autocritica
(ex: estruturais) Tem algo errado o excessiva
comigo. Solidao

Perd Autoculpa excessiva
eraas . )
Eu deveria ter Frustragao

Raiva de si mesmo
controle sobre

Doencas Raiva

tudo. Desisténcia
Falhas Eu n&o posso vereonna

errar e deveria Culpa

acertar sempre.



Estratégias de
regulacao emocional

3. Reavaliagcao cognitiva

A capacidade de alterar nossas
visbes/perspectivas sobre uma situacao
para transformar nossas respostas
emocionais e comportamentais.




DIMENSOES DA
AUTOCOMPAIXAO
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Reconhecer e acolher nossa condicao humana
Aceitando nossas limitacOes e imperfeicoes como parte
da experiéncia humana compartilhada.

“Isso nao acontece so comigo. Nao estou sozinho.”
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Reconhecer e acolher nossa condicao humana
Aceitando nossas limitacOes e imperfeicoes como parte
da experiéncia humana compartilhada.

“Isso nao acontece so comigo. Nao estou sozinho.”

Relembrar nossas forgas e qualidades
Compreendendo que somos mais do que algumas falhas.
“Posso falhar de vez e quando, mas ndo sou um fracasso.
Sou mais do que isso.”



DIMENSOES DA
AUTOCOMPAIXAO

Reconhecer e acolher nossa condicao humana
Aceitando nossas limitacOes e imperfeicoes como parte
da experiéncia humana compartilhada.

“Isso nao acontece so comigo. Nao estou sozinho.”

Relembrar nossas forgas e qualidades
Compreendendo que somos mais do que algumas falhas.
“Posso falhar de vez e quando, mas ndo sou um fracasso.
Sou mais do que isso.”

Alinhar nossas expectativas com a realidade
Entendendo que cada resultado na vida depende de
multiplas causas e condicoes e que ninguém tem
gerenciamento total sobre elas.

“Existem coisas além do meu alcance.”



Linha do tempo com autocompaixao

Evento == interpretacao ==) Emocao Comporta@

“PRIMEIRA DOR” “Tais eventos sdo experiéncias “SEGUNDADOR™

. humanas universais.” . .
AdverS|dades Calma/ Resiliéncia Veramim mesmo e a

) "N&o sou um supber-humano e minha situagdo com mais
(ex: estruturais) P

Acolhimento clareza e honestidade

todas as pessoas cometem

erros e tém limitacodes." Conexao Dialogo interno positivo
Perdas

"Nao controlo todas as Autocuidado Focar no que pode ser feito
Doencas inlmeras causas e condigdes compreensao neste momento

que levam a algum resultado.” Paciéncia aceitar responsabilidade

, , . . com curiosidade sobre o

Falhas "Ser vulneravel € algo inerente a

que pode ser feito melhor

vida humana. Tanto para da préxima vez

experiéncias agradaveis quanto
agradaveis.” Seguir adiante



Pratica fundamental

Autocompaixao 1
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Refletindo e
compartilhando

® O que vocé percebeu acontecendo
durante a pratica?

® O que chamou sua atencao?
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Amor-proprio € a base de nossa pratica
amorosa. Sem ele, nossos outros esforgcos
amorosos falham. Ao dar amor a nos
mesmas, concedemaos ao noSso ser interior
a oportunidade de ter o amor incondicional
que talvez tenhamos sempre desejado
receber de outra pessoa.

bell hooks, Tudo sobre o amor

L

™

:

g » v *; 5 \' - u
TN >

35 A3
~0

-
-

e ¥

-
-
-,

N

B



Atividade Eureca

1. Pense em situagdes em que vocé vivenciou
desafios significativos e que, de certa maneira,
conseguiu lidar com eles de um modo satisfatorio.




Atividade Eureca

2. Escolha uma das situagoes e reflita:

* Quais foram seus aprendizados com esta
experiéncia?

* De que maneiras vocé se desenvolveu ou se
fortaleceu com essa experiéncia?




Atividade Eureca

", .
EET

3. Como vocé se sente agora, ao olhar para esta
situacao a partirde uma perspectiva de
aprendizado? Que outras reflexdes surgiram a
partir dessa atividade?




Linha do tempo das emocoes

Evento == Interpretacao == Emocao == Comportamento



Linha do tempo das emocoes

Evento == Interpretacao|== Emocao == Comportamento

CONTEXTO



Linha do tempo das emocoes

Evento == Interpretacao|== Emocao == Comportamento

CONTEXTO
Valores Ambiente
Humor Relacoes
Crencas Cultura

Necessidades Educacao
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DIMENSOES DA
AUTOCOMPAIXAO

Reconhecer e acolher nossa condicao humana
“Isso nao acontece s6 comigo. Nao estou sozinho.”

Relembrar nossas forgas e qualidades
“Posso falhar de vez em quando, mas nao sou um
fracasso. Sou mais do que isso.”

Alinhar nossas expectativas com a realidade
“Existem coisas aléem do meu alcance.”



Autocompaixao é

A habilidade de cultivar uma forca interna
para oferecer acolhimento e gentileza a si,
| diante das adversidades e de nossas

vulnerabilidadescom a intencao de
identificar e aliviar as causas do
sofrimento.




Uma vez que somos
vulneraveis e as adversidades
fazem parte da vida, o que
nos ajuda a seguir adiante?




O POCO DO APRENDIZADO

porJames Nottingham
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O POCO DO APRENDIZADO

porJames Nottingham

h Resposta inicial

O
O

Complicacoes e
contradicoes

Isto esta
sendo dificil.




O POCO DO APRENDIZADO

porJames Nottingham

h Resposta inicial

Calma.
O que podemos

O

Complicacoes e S)Organizar e
contradicoes




O POCO DO APRENDIZADO

porJames Nottingham
Podemos tentar

h Resposta inicial
iSso aqui...
o o
Complicacoes e Organizar e

contradicoes Criar &

Estratégia e
dedicacao




O POCO DO APRENDIZADO

porJames Nottingham
Estratégia e

h Resposta inicial
dedicacao
Complicacoes e Organizare &

contradi¢coes Criar "

Opa!
Esta dando
certo.

Eureca!

O .




Conectar e aplicar

Ooow
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Seguir j
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Esta foi dificil.
Sigamos!

O POCO DO APRENDIZADO

porJames Nottingham
Estratégia e

h Resposta inicial
dedicacao
Complicacoes e Organizare &

contradi¢coes Criar "




Conectar e aplicar

O POCO DO APRENDIZADO

porJames Nottingham

n Resposta inicial

Estratégia e
dedicacao

Complicagoes e Organizare
contradi¢coes Criar

Ao olhar para esta
situacao com uma
perspectiva mais ampla,
existe algum aprendizado
aqui?




No seu aniversario de 100 anos...

Quais valores voceé gostaria que
estivessem nesse discurso?

Ex.: Generosidade, humildade, qualidade das
relacoes, paciéncia, honestidade, amor, amizade.




66

Vocé pode ngo controlar
todos os eventos que
acontecem com VOCE,
mas pode decidir nao ser
diminuida por eles.

Maya Angelou, Carta a minha filha, 2008

9




Questionario
pos-encontro




Desafios até o
proximo encontro...

REALIZARA PRATICA SUGESTAO DE DIARIO:

3X nasemana, Quando?
| Qual?

pelo menos
O que notei?

)

(com ou sem apoio do audio)
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