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RESUMEN:

Dentro de la psicologia, se ha producido un aumento de interés en la autocompasién, una construccién del pensamiento
Budista. Este articulo revisa los estudios donde se evalua la compasion. Autocompasion implica, ser amable y comprensivo
hacia uno mismo en los momentos de dolor o de fracaso, tener una percepcion del sufrimiento como parte de una expe-
riencia humana mas grande y ser consciente de los pensamientos y sentimientos dolorosos de una manera equilibrada.
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ABSTRACT:

Within psychology, there has been a recent surge of interest in self-compassion, a construct from Buddhist thought. This
article reviews studies that evaluate the compassion. Self-compassion entails, being kind and understanding toward oneself
in times of pain or failure, perceiving one’s own suffering as part of a larger human experience and holding painful thoughts

and feelings in balanced awareness.
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INTRODUCCION

La psicologia occidental ha comenzado en los ul-
timos afios a estudiar el concepto de autocompasion,
que esta relacionado con el pensamiento budista. El
término tibetano tsewa, que significa afecto o compa-
sién, no solo se refiere a los demas, sino también a
uno mismo (1). En occidente el término autocompa-
sidn se asocia con sentir lastima de uno mismo, en vez
de asumir con nosotros la compasion que sentiriamos
hacia otras personas, vernos con ojos amables y cui-
dar de nosotros mismos. En situaciones dolorosas, al-
gunas personas se ejercen un autocastigo en vez de la
compresion que conlleva la autocompasién. En 1989,
en un encuentro del Dalai Lama con occidentales, se
sorprendié cuando le preguntaron por el odio a si mis-
mo que sienten algunas personas, no entendio esa ex-
presion ni ese tipo de autocastigo, pasado un tiempo
contesto, “pero es un error”, “todos los seres son valio-

so0s”. Robert Johnson, analista jungiano, dice que las
personas se resisten mas a aceptar los aspectos no-
bles de su sombra que a esconder sus partes oscuras.
Es maés perturbador descubrir que tienes una nobleza
profunda de caracter que admitir que eres un vago (2).
La autocompasion, lejos de buscar la lastima, requiere
un enfoque equilibrado de las experiencias negativas,
es una forma de aceptacion, pero en vez de aceptar un
sentimiento o un pensamiento, la autocompasion es la
aceptacion de la persona a la cual le esta sucediendo
una situacion de dolor. Es un proceso del corazén, de-
jando a un lado el esfuerzo.

CONCEPTO PSICOLOGICO DE LA
AUTOCOMPASION

El concepto de autocompasion, fue definido por
Kristin Neff, psicologa de la Universidad de Texas, en
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Austin. Tiene tres componentes interrelacionados y
cada componente tiene dos partes, la presencia de una
construccidn y su negacion. Estos tres conceptos son:
(a) ser amable y comprensivo con uno mismo en lugar
de ser autocritico, (b) reconocimiento de la humanidad
comUn en nuestra experiencia dolorosa, frente al au-
toaislamiento y el ensimismamiento (c) toma consciente
y equilibrada de los pensamientos y sentimientos dolo-
rosos, en lugar de evitarlos o sobreidentificarnos con
ellos (3). El aspecto central de la autocompasion, tra-
tarse a uno mismo amablemente cuando las cosas van
mal, puede manifestarse en acciones publicas, como
tomar tiempo libre para darse un descanso emocional 0
tener pensamientos de bondad y perdon (4).

Es importante distinguir entre la autocompasion y
la autoestima. La autoestima se refiere al grado en que
nos valoramos, y con frecuencia se basa en compa-
raciones con los demas. En contraste, la autocompa-
sion, no se basa en juicios positivos o evaluaciones,
es una forma de relacionarnos con nosotros mismos.
La gente que siente autocompasion, la siente por ser
seres humanos, no porque sean especiales y no tie-
nen que sentirse mejor que otros para sentirse bien
consigo mismo, ofreciendo mas estabilidad emocional
frente a la autoestima y siendo un mejor predictor de
la felicidad (5).

Neff, desarrollé la escala de autocompasion que
se usa en la mayor parte de los estudios sobre este
tema, Self-Compassion Scale (SCS). EI SCS tiene 26
items y evalua tres aspectos diferentes de la autocom-
pasion:

* la bondad hacia uno mismo vs auto-juicio,
trato de ser comprensivo y paciente hacia los
aspectos de mi personalidad que no me gusta,
o0 desapruebo y critico mis propios defectos e
insuficiencias.

* la humanidad comun vs aislamiento, trato de
ver mis errores como parte de la condicion hu-
mana, o cuando pienso en mis insuficiencias
me siento mas independiente y separado del
resto del mundo.

+ vy la atencién vs sobreidentificacion, cuando
sucede algo doloroso trato de tomar una vi-
sion equilibrada de la situacion, o cuando me
siento triste, tiendo a obsesionarme y fijarme
en todo lo que esta mal (3).

El SCS ha demostrado una buena consistencia
interna, validez concurrente, validez convergente, va-
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lidez discriminativa, consistencia interna, y fiabilidad
test-retest.

Los estudios realizados sobre la autocompasion
indican que ésta tiene un efecto amortiguador sobre
los acontecimientos negativos en nuestra vida (6).
Los individuos que son mas autocompasivos tienden
a tener una mayor satisfaccion con la vida, mas inteli-
gencia emocional, vida social, y menor ansiedad, de-
presion, verglienza y miedo al fracaso (7, 8, 9, 10, 11).

También se ha comprobado su influencia sobre el
dolor. En una muestra de pacientes con dolor cronico,
la autocompasion se asocio con una mayor aceptacion
del dolor (12). Otro estudio realizado en pacientes con
dolor crénico, comprob6 como la autocompasion es un
indicador importante para explicar la variabilidad en
el dolor, y que los altos niveles de autocompasion se
asocian con un mejor funcionamiento psicoldgico en
estos pacientes (13).

La autocompasién esta relacionada positivamente
con los indices de salud y bienestar psicoldgico (14).
Las personas que punttan alto en la autocompasion,
tienden a puntuar mas bajo en neuroticismo y depre-
sién, y mas alto en satisfaccion con la vida y bienestar
subjetivo (6, 15, 10, 16).

Cada vez hay mas estudios que sugieren que la
autocompasion se puede conceptualizar como una es-
trategia que promueve el bienestar y el funcionamiento
psicoldgico positivo y saludable. Aunque algunas per-
sonas son mas autocompasivas que otras, este con-
cepto se puede fomentar. Los investigadores han indu-
cido a la autocompasion, ayudando a las personas a
replantearse los acontecimientos negativos cognitiva-
mente, lo que lleva a una aceptacion mas abierta y po-
sitiva del evento. Las investigaciones futuras deberian
tratar de identificar los patrones de pensamiento que
diferencian la alta de la baja autocompasion, estudiar
los posibles beneficios a largo plazo de las intervencio-
nes sobre la autocompasion y examinar la capacidad
potencial de las distintas intervenciones para elevar la
autocompasion.
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