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La autocompasion es la practica de ser amable contigo mismo, especialmente
cuando las cosas no salen segun lo planeado. El amor propio no es fingir que todo
es perfecto. Es elegir una voz interior que te apoye cuando la vida se siente dificil.

Por qué es importante:
- Le ayuda a recuperarse de los desafios mas
rapido.
- Apoya limites mdas saludables
- Reduce la vergienzay la autocritica.
- Desarrolla la resiliencia y el bienestar

El amor propio es una prdctica, no un estado de dnimo.
La forma en que te hablas a ti mismo moldea lo que crees
que es posible, especialmente en tus dias mds dificiles.
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Explore los recursos de
autocompasion en la plataforma
CredibleMind Di: «Puedo ser amable conmiga
de Horizon Public Health: mismo/a mientras crezco»

Respira lentamente.

. Videosy articulos

. Meditaciones de autoaceptacion
y autocompasion

. Aplicaciones, podcastsy

. . Amor propio / Autocompasion
recomendaciones de libros prop P

https://horizonpublichealth.crediblemind.com/lists/the-importance-of-self-compassion
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Prevent. Promote. Protect.
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