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|. Conformatica

Definologia: A pratica de técnicas de autocompaixao
€ uma ferramenta da Terapia do Esquema (TE) que
consiste no desenvolvimento da capacidade de
acolher e cuidar de si mesmo de maneira amorosa e
compassiva diante de experiéncias de sofrimento,
dificuldades emocionais e autocriticas exacerbadas.

Tematologia: Psicoterapia; Terapia do Esquema.

Etimologia: O termo "autocompaixao" resulta da
associagao do prefixo "auto-", que indica a ideia de
"proprio", com "compaixao", proveniente do latim
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"compassio", relacionado ao sentimento de empatia

e solidariedade diante do sofrimento alheio.

Neologia: Pratica de técnicas de autocompaixao é
um neologismo técnico da Terapia do Esquema
(TE).

[l. Fatuistica

Pensenologia: A pratica de técnicas de
autocompaixao esta associada ao holopensene da
autorrecompreensado e autocura, promovendo a
aceitagdo incondicional de si mesmo e o
fortalecimento da autoestima.

Fatologia: A ferramenta da Terapia do Esquema
(TE) destinada a pratica de técnicas de
autocompaixao envolve as seguintes etapas:

Autoconsciéncia: Desenvolvimento da consciéncia
sobre o0s proprios pensamentos, emocdes e
comportamentos autocriticos, identificando padrbes
disfuncionais de autonegacao e autodesvalorizagao.

Aceitacao: Reconhecimento e aceitacao
incondicional de si mesmo, cultivando uma atitude
de compreensdo e ternura diante das proprias
falhas, limitacdes e imperfeicoes.
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Autocompaixao: Desenvolvimento da capacidade de

oferecer a si mesmo o mesmo tipo de compaixao e
apoio que se ofereceria a um amigo querido diante
do sofrimento, cultivando a gentileza consigo
mesmo e a tolerancia diante dos proprios erros.

Autocuidado: Implementacdo de praticas de
autocuidado e autocura, priorizando o bem-estar
fisico, emocional e espiritual, como forma de nutrir e
fortalecer a propria saude mental.

Parafatologia: Na dimensao parapsiquica, a pratica
de técnicas de autocompaixdao pode ser auxiliada
pela conexdo com a intuicdo e o Eu Superior,
permitindo o acesso a insights e orientagdes para
promover o autodesenvolvimento e o autoamor.

[1l. Detalhismo

Sinergismologia: A pratica de técnicas de
autocompaixao potencializa o} sinergismo
terapéutico entre o terapeuta e o cliente,
promovendo um ambiente terapéutico seguro e
acolhedor para a exploracao e transformacao dos
esquemas disfuncionais.

Principiologia: A pratica de técnicas de
autocompaixao esta fundamentada no principio da
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autocura, que reconhece a capacidade inata do

individuo de se autocurar e se transformar por meio
do amor préprio e da autocompreensao.

Codigologia: A  pratica de técnicas de
autocompaixao esta alinhada com o codigo de ética
da Terapia do Esquema (TE), que preconiza o
respeito pela dignidade e autonomia do cliente,
promovendo um ambiente terapéutico empatico e
nao julgador.

Tecnologia: A pratica de técnicas de autocompaixéo
pode ser promovida por meio de diversas técnicas
terapéuticas, tais como a meditagdo mindfulness, a
escrita terapéutica, a visualizacao criativa e a terapia
de aceitacdo e compromisso, que visam fortalecer a
capacidade do individuo de acolher e cuidar de si
mesmo com amor e compaixao.

IV. Perfilologia

Elencologia: Terapeuta especializado em praticas
de autocompaixdo; cliente em busca de amor
proprio e autocura.

Masculinologia: O terapeuta facilitador da pratica de
técnicas de autocompaixao; o cliente em processo
de autoaceitacao e autocuidado.
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Femininologia: A terapeuta dedicada ao cultivo do

amor proprio; a cliente em busca de equilibrio
emocional e espiritual.

Hominologia: O Homo sapiens autoamans; o Homo
sapiens compatiens.

V. Argumentologia

Exemplologia: A pratica de técnicas de
autocompaixao € evidenciada quando o individuo se
trata com gentileza e compreensao diante de suas
proprias falhas e imperfeicées, nutrindo uma atitude
de amor e aceitacao incondicional por si mesmo.

Culturologia: A Cultura da Autocompaixao valoriza a
importancia do amor proprio e do autocuidado como
fundamentos essenciais para o bem-estar e a
felicidade pessoal, promovendo o cultivo da
autocompaixao como uma virtude fundamental.

VI. Acabativa

A pratica de técnicas de autocompaixdo € uma
ferramenta poderosa na Terapia do Esquema (TE),
que visa promover o autocuidado, a autoaceitacao e
o desenvolvimento pessoal do individuo,
contribuindo para a transformagao de padrbes de
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pensamento e comportamento disfuncionais em

uma jornada de amor proprio e autocura.
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