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S’offrir de 'autocompassion

L"autocompassion est un concept de plus en plus étudié. Les personnes qui la pratique ont tendance
a avoir une meilleure santé physique et mentale et a étre plus heureuses.

L aUtocompa_SS ion La bienveillance envers soi :
Comporte tI'OIS Se traiter de la méme facon que vous traiteriez un étre cher qui

elements traverse une période difficile, tel qu'un échec ou un défi de la vie.

L’humanité commune : La pleine conscience :
Reconnaitre que les humains sont imparfaits, Etre en mesure de s’arréter et d'observer

que tout le monde fait des erreurs, traverse les périodes plus difficiles. Reconnaitre la
des épreuves et éprouve des difficultés. souffrance sans l'exagérer ou la minimiser.

* & Questions réflexives sur U'autocompassion
@ Pensez a un moment ol un ami vivait une situation difficile, un échec

ou un moment ou il ne se sentait pas a la hauteur.

Comment réagissez-vous dans ces moments, et que dites-vous a cet ami?

Maintenant, pensez a une situation difficile ol vous ne vous sentiez
personnellement pas a la hauteur. Comment réagissez-vous?

Que vous dites-vous?

Observez-vous une différence dans la maniére dont vous réagissez envers
votre ami versus envers vous-méme? Si oui, laquelle?

La majorité des gens ont tendance a avoir un discours beaucoup plus critique envers
eux-mémes qu’envers autrui! On peut travailler a adoucir notre discours envers
nous-méme pour s’offrir plus de douceur au quotidien a travers les périodes difficiles.

Un exercice pour vous offrir de "'autocompassion :
Prenez une pause et remarquez la présence de discours critique envers soi.
Offrez-vous les mémes phrases de bienveillance que vous offririez a un ami en
vous rappelant que tous les humains souffrent et commettent des erreurs.



