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E se fossimo gentili con noi stessi come lo siamo con i nostri migliori amici quando attraversano un momento difficile?
E se usassimo con noi stessi le stesse parole di conforto che usiamo con loro quando si tormentano dai sensi di colpa per aver commesso
uno shaglio?

Queste le premesse ad un volume profondamente trasformativo in cui Kristin Neff, che per prima ha introdotto il concetto di self-
compassion come campo di studio, ne presenta I’applicazione in tutte le aree della vita quotidiana: la relazione di coppia, la resilienza
emotiva, la genitorialita, le relazioni con gli altri e perfino la perdita di peso, ma soprattutto la relazione con noi stessi di momento in
momento. Avvalendosi dei risultati della ricerca empirica, del vissuto personale, di esercizi pratici e di un grande senso dell’umorismo,
I’autrice spiega come uscire da emozioni distruttive per poter essere piu felici e sani
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Risultati attesi: Test valutazione Finale:

La Self-Compassion ¢ la capacita di entrare in contatto con le Questionario ECM a risposta chiusa composto da 45 domande
proprie emozioni e i propri bisogni, attraverso la self compassion  Su piattaforma e-learning a doppia randomizzazione

possiamo imparare a prenderci cura di noi stessi in modo gentile e
affettuoso anche e soprattutto nei momenti difficili.

Attraverso questo libro, grazie anche ai numerosi esercizi la
docente aiutera il lettore a coltivare la Self-Compassion, fornendo
un potente strumento per la resilienza emotiva.
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Docente

Kristin Neff ha conseguito il dottorato presso I'Universita della California a Berkeley e attualmente e professore associato di psicologia
dell'educazione presso I'Universita del Texas ad Austin.Durante I'ultimo anno di dottorato Kristin si & interessata al buddismo e da allora
pratica la meditazione nella tradizione della Meditazione Insight. Durante il suo post-dottorato ha deciso di condurre una ricerca
sull'autocompassione, un costrutto centrale della psicologia buddista che non era ancora stato esaminato empiricamente. Kristin & una
pioniera nel campo della ricerca sull'autocompassione e ha creato una scala per misurare il costrutto quasi 20 anni fa. Oltre a scrivere
numerosi articoli accademici e capitoli di libri sull'argomento, € autrice del libro Self-Compassion: The Proven Power of Being Kind to
Yourself e nel giugno 2021 pubblichera il suo nuovo libro Fierce Self-Compassion: How Women Can Harness Kindness to Speak Up,
Claim Their Power and Thrive.Insieme al suo collega, il dottor Chris Germer, ha sviluppato un programma di formazione empiricamente
supportato chiamato Mindful Self-Compassion, insegnato da migliaia di insegnanti in tutto il mondo. | due sono coautori del libro di
lavoro Mindful Self-Compassion e del libro Teaching the Mindful Self-Compassion Program: A Guide for Professionals. E anche
cofondatrice del centro no-profit Center for Mindful Self-Compassion.
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