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¨No necesitas  hablarte  más  fuerte  para llegar  
más  lejos ; necesitas  hablarte  mejor .¨

Roberto Machado
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01. ¿Qué es realmente 
la autocompasión?

02. Los tres pilares de 
la autocompasión.

03.
El crítico interno: 
cuando nos 
convertimos en 
nuestro peor juez.

04. Beneficios de 
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autocompasión.
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Cómo desarrollar 
un diálogo interno 
compasivo.

06.
Compromiso 
personal: comenzar 
a hablarme con 
compasión.
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Comprender el concepto de 
autocompasión y reconocer sus tres 
pilares como una herramienta para 
fortalecer el bienestar emocional.

Identificar la influencia del diálogo 
interno y del crítico interior en la forma 
de afrontar los errores, los desafíos y las 
dificultades cotidianas.

Aplicar estrategias prácticas de 
autocompasión que favorezcan 
relaciones más saludables consigo 
mismos y con los demás, tanto en el 
ámbito personal como laboral.















•  Sé amable contigo mismo. El arte de la compasión hacia uno mismo - 
Kristin Neff https://short.do/96Y-4u

•  Los dones de la imperfección - Brené Brown https://short.do/_F-8OD

•  El poder del Mindful Self-Compassion - Christopher Germer 
https://short.do/Nom02_

•  El cerebro y la inteligencia emocional - Daniel Goleman 
https://short.do/KeQllX

•  Mindfulness para principiantes – Jon Kabat-Zinn https://short.do/3ijfg4
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