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Resumo:

Este estudo tem como objetivo apresentar a autocompaixdo enquanto uma ferramenta a ser
aprendida e utilizada para a promog¢do do bem-estar. A pesquisa tem foco nos beneficios
desta ferramenta e na diminuicao da autocritica. Kristin Neff é a principal autora utilizada na
fundamentacdo da pesquisa, por ser a precursora do tema. Foi possivel compreender que a
autocompaixdo se apresenta enquanto possibilidade para aumento da percep¢do positiva
sobre si e sobre 0 mundo, bem como tem um papel fundamental na diminuigéo de percepgdes
negativas, salientando a importancia de mais estudos na area e sugerindo a criacéo de projetos
que alcancem o maior nimero de pessoas que possam ser beneficiadas.

Palavras-chave: Autocompaixdo. Auto gentileza. Atencdo plena. Humanidade Comum.
Autocritica.

Abstract:

This study aims to present self-compassion as a tool to be learned and used to promote well-
being. The research focuses on the benefits of this tool and on reducing self-criticism. Kristin
Neff is the main author used in the foundation of the research, for being the precursor of the
theme. It was possible to understand that self-compassion presents itself as a possibility for
increasing the positive perception about oneself and about the world, as well as playing a
fundamental role in reducing negative perceptions, highlighting the importance of further
studies in the area and suggesting the creation of projects that reach the biggest number of
people who can benefit.

Keywords: Self-Compassion. Self-Kindness. Mindfulness. Common Humanity. Self-

Criticism.
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1. INTRODUCAO

A constante busca pelo bem-estar se faz presente em nossa sociedade, e sendo esta
uma questdo bastante subjetiva, é correto afirmar que ndo ha uma férmula Unica para atingir
determinado estado. Com o foco excessivo na busca de alcangar a felicidade, as pessoas se
sentem cada vez mais frustradas, insatisfeitas e esgotadas emocionalmente, elevando o nivel
de autocriticismo decorrente de suas escolhas. Posto isso, € imprescindivel buscarmos formas
de protecdo ao esgotamento e novas possibilidades de estabelecimento de metas mais
realistas de acordo com a verdadeira necessidade de cada um. A autocompaixao enquanto
sentimento e pratica vem demonstrando grande eficacia para gerar aprendizagens saudaveis

frente as experiéncias no decorrer da vida (Jinpa, 2016).

O processo de viver é espontaneo e ndo é possivel ter certeza sobre como ocorrera
esse trajeto, assim, a autocompaixao pode ser entendida também como uma estratégia de
prevencdo, visto que pode ser aprendida em qualquer etapa da vida. Pessoas autocompassivas
possuem um olhar gentil e encorajador, apresentando maior tendéncia a ter uma percepgéo

positiva frente aos contratempos que surgem (Jinpa, 2016).

Diante destas explanagfes e considerando a necessidade de aumento de producéo
cientifica sobre o tema, bem como a motivacdo pessoal da autora em estudar sentimentos
gentis e diminuicdo de autocritica, este artigo nasceu de uma adaptacdo de um trabalho de
conclusédo de curso para Bacharel em Psicologia da Faculdade Sociesc Blumenau, com o
intuito de elucidar sobre os beneficios alcancados por sentimentos de autocompaixao, com

enfoque na questdo de producdo de bem-estar e diminuicéo de autocritica.

1.1 ORIGENS DA AUTOCOMPAIXAO

A autocompaixdo estd diretamente conectada a outros dois campos de estudos da
Psicologia, Filosofia e Ciéncia aplicada, sendo estes a Atencdo plena (Mindfulness) e a

Compaixao, os quais tiveram seus primeiros programas de intervencao criados em 1974 por
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Jon Kabat-Zinn (Reducao de estresse baseada em Mindfulness) e em 2006 por Thupten Jinpa

(Treinamento de Cultivo da Compaix&o), respectivamente (Jinpa, 2016).

Embora hajam semelhangas, a autocompaixdo ¢ uma nova maneira de olhar para o
tema e foi criado por Kristin Neff por volta de 1990, através do dialogo entre a filosofia
Oriental Budista e a Psicologia Ocidental. Em 2010 a precursora do tema, junto do psicélogo
clinico Christopher Germer, criaram o Programa de Autocompaixdo Consciente. O
Mindfulness é um componente dentro da autocompaixao, e a compaixao ndo necessariamente
caminha lado a lado a autocompaixao, pois como Neff (2017) constata em suas pesquisas,
pessoas informam serem gentis com o0s outros, mas apresentam maior dificuldade em serem
gentis consigo mesmas. Neff e colegas (2017) perceberam também que individuos menos
auto compassivos dispdem de niveis mais elevados de autojulgamento e auto criticidade,

embora costumam ser cuidadosos em relacdo aos outros.

1.2 AUTOCRITICA

O autocriticismo parte de uma relacdo eu-eu, ou seja, é sobre a relacdo consigo mesmo
frente a diferentes situagcdes. Em momentos que emogdes negativas se fazem presente, como
em situacdes de falhas e sofrimento, as pessoas tendem a adotar uma postura rigida, critica,
intolerante e punitiva para consigo (Gilbert et al., 2004). Mongrain et al. (1998) apresentam
em seus estudos uma relacao direta entre sentimentos de autocritica aos de inferioridade, o
que enfraquece a capacidade das pessoas em formar relacGes de pertengca com o0 mundo

externo ao eu.

A partir do olhar de Gilbert et al. (2004), a autocritica tem duas principais funcdes:
autocorrecdo e auto ataque. A funcdo de autocorrecdo estd associada ao medo de
inadequacéo, onde se busca o aperfeicoamento do eu como forma de prevenir-se de cometer
0S mesmos erros. Ja 0 auto ataque busca eliminar e destruir as partes do eu que sdo

consideradas fracas ou mas.

A cultura ocidental a qual fazemos parte fornece um didlogo que incentiva a

autocritica e subentende que as pessoas devem suportar suas dores, ou seja, serem capazes
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de resistir e aguentar, se distanciando do real sentir (Blatt, 1995). Embora o respeito e a
gentileza para com o outro sejam fatores ensinados e esperados em nossa cultura, a auto

gentileza € menos discutida e pode ser mais dificil de praticar.

2. AUTOCOMPAIXAO

A autocompaixdo é a experiéncia de abertura ao proprio sofrimento e aos proprios
sentimentos emergentes, proporcionando a si, paciéncia, gentileza e ndo julgamento,
reconhecendo que todo individuo comete erros e isso faz parte da experiéncia humana (Neff,
2003). Ela € vista como uma nova forma de compreender e produzir bem-estar e é definida
a partir de trés componentes: auto gentileza (self-kindness), humanidade comum (common

humanity) e atencao plena (mindfulness).

2.1 AUTO GENTILEZA

Esse componente vai contra o autojulgamento e refere-se a possibilidade de ser gentil
consigo ao substituir qualquer inteng&o hostil por didlogos internos encorajadores, simpaticos
e gentis, tratando-se como se costuma tratar uma pessoa querida e se perguntando “Esta
dificil agora. Como posso me cuidar e me confortar nesse momento?” (Neff, 2017, p. 47).
Ao reconhecer as proprias imperfeicbes e compreender que dificuldades sdo inevitaveis,
pessoas com autocompaixdo tendem a aceitar a realidade com gentileza e a atingir
tranquilidade emocional ao substituir uma postura rigida por uma atitude de auto

compreensdo, representando uma forma mais funcional de lidar com situagdes dificeis.

2.2 HUMANIDADE COMUM

Deixando de lado o sentimento de isolamento e da pena de si mesmo, a humanidade
comum engloba questdes mais universais ao considerar o sofrimento e os problemas de outras

pessoas, além do proprio. Ao se apegar a sentimentos de inseguranca e insuficiéncia e focar
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em como as coisas deveriam ser, ao nosso desejo individual, tendemos a ignorar como as

coisas realmente séo dentro da experiéncia humana compartilhada (Neff, 2017).

Neff (2003) denomina esse processo como “superidentificacao”, como ndo sendo um
processo de pensamento logico, visto que a pessoa mergulha intensamente em suas emocdes
subjetivas, dificultando a adocdo de uma perspectiva mais objetiva. Assim sendo, a
humanidade comum leva em consideragdo o “eu” como um ser psicossocial, capaz de se

reconhecer enquanto parte de um todo em vez de algo que acontece apenas a “mim”.

2.3 ATENCAO PLENA

A palavra mindfulness ndo possui uma traducéo especifica para a lingua portuguesa,
sendo atencdo plena, consciéncia plena ou consciéncia atenta alguns dos principais termos
utilizados para descrevé-la (Girard; Feix, 2016). Consiste em estar atento a0 momento
presente, aceitando quaisquer sensagdes, emogdes ou pensamentos que possam surgir. E
importante salientar que nem sempre serd uma experiéncia agradavel, principalmente se ha
presenca de autocritica, o que dificulta o entendimento de si enquanto um sujeito passivel de
falhas.

A atencdo plena € um elemento essencial na autocompaixao, pois € preciso entrar em
contato com o que se apresenta no agora para que seja possivel perceber o préprio sofrimento.
Estratégias que visam a promog¢ao de um “sentir-se bem” com énfase no “bem”, ndo ensinam
a outra parte que seria “sentir-se mal”, sendo essa, inevitdvel na vivéncia humana. Ao se
distanciar dos momentos de “‘sentir-se mal”, torna-se cada vez mais dificil entrar em contato
com aspectos aversivos que naturalmente fazem parte da vida, dificultando a aproximacéo e
a elaboracéo dos sentimentos no momento presente (Vandenberghe; Sousa, 2006).

De acordo com a literatura sobre a atencédo plena, as pessoas agem sem se envolver
emocionalmente em suas acOes e sem perceber o que acontece em si e em volta de si, como
em um piloto automatico (Vandenberghe; Sousa, 2006). Envolver-se emocionalmente ndo
estd conectado & nenhuma obrigacéo de atingir um estado especial, de sentir, pensar e reagir
de determinada maneira, mas sim, saber que os sentimentos e emoc¢des vém e vdo, como as

nuvens no céu. Neff (2017) descreve que 0s pensamentos nem sempre sao verdadeiros, reais
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ou que precisam ser levados tdo a sério, cabendo a pessoa decidir em quais prestara mais
atencédo, sendo esse um ato de resposta ao sentir, em vez de uma reagdo. Por exemplo, em
vez de simplesmente sentir raiva, a atencdo plena permite estar ciente de que se esté sentindo

raiva agora.

2.4 BENEFICIOS

Dentre os diversos beneficios relatados em pesquisas sobre o tema, a autocompaixao
demonstra influéncia principalmente em mudangas de atitudes para formas mais positivas,
funcionais e de cuidado frente aos acontecimentos do cotidiano (Zessin; Dickhauser;
Garbade, 2015), além de demonstrar forte relacdo com a diminuicdo de niveis de depressédo
e transtornos de ansiedade (Neff, 2017). Como resultado desta atitude de cuidado, pessoas
auto compassivas experienciam maior nivel de bem-estar, sem precisar fingir que a realidade
é outra, pois a autocompaixdo permite que o individuo aprecie e reconheca todos 0s aspectos
da vida, de forma atenta e plena (Neff, 2017).

IntervengBes estruturadas de autocompaixd vém demonstrando sua eficacia as
pessoas participantes. Toole et al. (2016) demonstra em seus estudos a aplicacdo do treino de
autocompaixdo em um grupo de 80 mulheres universitarias com idade entre 18 e 25 anos, as
quais apresentaram preocupagdes com a imagem corporal. Apos passarem pelo programa, as
participantes demonstraram aumento de autocompassividade e visdo mais positiva no aspecto
da imagem corporal, com destaque na diminuicéo do fator de "autocritica". Feliu-Soler et al.
(2017) descreveu a realizacdo de intervencdo em outro grupo utilizando as préaticas de
Gentileza e Autocompaixdo entre 32 pacientes diagnosticados com Transtorno de
Personalidade Borderline, cujas idades variaram entre 18 e 45 anos. Os pacientes
demostraram maiores mudancas no fator “aceitagd0” em comparagdo ao grupo controle.
Mudangas notaveis na sintomatologia limitrofe, autocritica e autoestima também foram
observadas.

Os resultados de praticas de autocompaixao apresentam até entdo grande contribuicao
para a neurociéncia, embora seja importante ampliar as pesquisas sobre o tema. Rockliff,

Gilbert e McEwan (2008) demonstram em seus estudos que sentimentos de autocompaixao
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podem diminuir o nivel de cortisol, auxiliando na reducdo de estresse. Outros estudos

sugerem que tais praticas possam ser um gatilho para a liberagdo de ocitocina, apoiando na
diminuicdo de sensacgdes de estresse (Neff, 2018).

Ainda, a atencdo ao agora é relacionada a plasticidade neural e apresenta evidéncias
sobre mudancas nas estruturas fisicas e funcionais do cérebro, como no cortex pré-frontal
dorsolateral e medial, no cdrtex cingulado anterior e posterior, na insula e na amigdala
(Girard; Feix, 2016). Dessa maneira, é possivel afirmar que as mudancas de cogni¢édo e neuro
fisicas implicam na capacidade de modificacdo do sistema nervoso em funcdo de
experiéncias (Rosenzweig, 1996), sendo possivel a promocdo do aumento na qualidade de

vida.

3. CONSIDERACOES FINAIS

As investigacbes desta pesquisa possibilitaram a compreensdo de que a
autocompaixao é vista enquanto uma habilidade e que esta pode ser desenvolvida e aprendida
em qualquer etapa da vida, da infancia a velhice, bem como vem demonstrando resultados
satisfatorios em relacdo ao aumento de sentimentos positivos, como o bem-estar, e
diminuicdo de negativos, como a autocritica.

Considerando as diversas possibilidades de praticas de autocompaixao, sendo por
meio de didlogos internos, meditacdo guiada ou exercicios de auto observacao, a autora deste
trabalho reconhece que as intervencGes podem apresentar resultados ainda mais eficazes e
duradouros se acompanhados por profissionais da area de Psicologia, principalmente no que
diz respeito a tratamentos para pessoas que apresentam transtornos de ansiedade ou
depressao.

Ainda, por compreender a importancia de préaticas acessiveis e com bons resultados
na promocao do bem-estar, sugere-se 0 aumento de pesquisas na area e de projetos que

viabilizem democratizar esse conhecimento.
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