-
O
(Vg
(Vg
o
el
-
@)
O
o
Q
W







Se provi a migliorartie dare il massimo
senza essere gentile verso te stessn,
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de da fuori,
avvicina agli altri
piu debole

ne (= fusione) per potermi
ffro, devo essere consapevole
e fuso con essa.




3 componenti della self compassion e hexaflex 6

Contatto conil /

momento presente 7

Accettazione

Mindfulness i Auto-gentilezza
psicolcgica
Defusione

Azione impegnata

Sé come contesto

Esperienza
condivisa



Azioni

Defusione :
Sqa i impegnate
,93”0’3 4 Trattati con parole
dall’autocritica ' e gesti gentili
Sé come
contesto

Riconosc/i che soffrire e umano +
rivolgi a te la compassione che hai per gli altri



Quando e consigliato lavorare in modo
specifico sulla self compassion?




Come capire quando e particolarmente

Durante Il colloguio, cerca segni come:
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