CADERNO DA AUTOESTIMA

Dicas praticas para aumentar seu amor proprio e ser mais feliz consigo mesma

Viviane Mendong¢a
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Afinal, que é autoestima?




Se vocé esta lendo esse livro, é porgue esta no momento buscando uma
forma de aprender a gostar mais de si mesma. Esse é, sem duvida, o
primeiro passo para alguém que deseja aumentar sua autoestima, viver
mais feliz e se relacionar melhor com as outras pessoas.

Mas vocé sabe o que essa palavra significa?

Autoestima diz respeito a uma qualidade. A pessoa que possui uma boa
autoestima esta, normalmente, satisfeita com sua maneira de ser, pois
confia e valoriza a si mesma.

Nao é, entretanto, uma qualidade inata (da qual ja nasce conosco), mas
gue se constroi e se desenvolve a partir das nossas experiéncias de vida.

O que isso significa?

Que aprendemos 0 nosso proprio valor por meio das experiéncias e
relacionamentos com outras pessoas, principalmente na infancia
guando estamos comecando a formar nossa personalidade.

Nesse caso, faz toda a diferenca ter nascido e crescido em uma familia
afetuosa, que foi capaz de nos transmitir a sensacao de que somos
amadas e valorizadas.



De qualquer modo, a “autoestima” pode ser aprendida e construida
independente da nossa idade ou das experiéncias do passado.

As pessoas, sobretudo as mulheres (em razao de padrdes irreais de
beleza aos quais sao submetidas desde meninas) costumam ter uma
dificuldade muito grande de apreciarem sua aparéncia fisica. Muitas
delas estao sempre querendo mudar algo em seus corpos e,
principalmente, emagrecer — pois foram ensinadas que “magreza” é
sinbnimo de beleza.

Acontece que o corpo nao é o “todo”, mas apenas uma das muitas
“partes” que nos formam.

Uma boa autoestima nao diz respeito a apenas “aceitar e valorizar
nossa aparéncia fisica”, mas gostar de si mesma de um modo integral,
daquilo que esta em nosso interior (pensamentos, sentimentos, valores,
experiéncias etc) e também de quem somos por fora (entendendo que
o0 corpo é, antes de qualquer coisa, um veiculo Unico e valioso que
conduz e da sustentacao a tudo que somos e fazemos nesse mundo).



5 sinais de baixa autoestima




Existem alguns indicios de que uma pessoa tenha baixa autoestima:

1 — Inseguranca excessiva ou duvidas constantes. Vocé se questiona
muitas vezes sobre as decisdes que toma, por mais que paregam corretas.

2 — Perfeccionismo e excesso de autocritica, o que te leva a acreditar
gue quase nada do que faca seja suficientemente bom. Dificuldade em
perdoar os proprios erros.

3 — Vocé se sente inadequada no trabalho, entre amigos, em locais
publicos como se todas as outras pessoas do mundo fossem, de algum
modo, mais interessantes que vocé.

4 — Sentimento de incapacidade, desanimo ou tristeza. Incerteza sobre
guem € ou o que deseja da vida

5 — Necessidade de agradar as outras pessoas, de ser aceita. Vocé acaba
tendo atitudes (mesmo que pequenas) a fim de obter aprovacao e
reconhecimento dos outros. Desse modo, quando recebe uma critica ou
sofre rejeicao o sofrimento pode ocorrer de maneira intensa.



Qual é a importancia de uma boa autoestima?

-




A forma como nos sentimos a respeito de nés mesmos afeta a todos os
aspectos e relacionamentos da nossa vida, nos mais diversos contextos:
no modo como nos comportamos no trabalho, em nossas acdes no
amor e no sexo, na maneira como reagimos aos mais diferentes
acontecimentos (principalmente quando sao ruins).

Quanto maior for nossa autoestima:

- mais flexibilidade psicolégica teremos para lidar com fracassos e
adversidades

- maior sera nossa criatividade e disposicao ao sucesso
- melhor controlaremos nossas emocoes
- maiores serao as chances de vivenciarmos relacionamentos saudaveis

- maior sera o nosso sentimento de aceitacao e entusiasmo por ser
guem somos (por mais que ainda estejamos conscientes dos nossos
defeitos e limitacoes).



Dicas praticas para melhorar sua autoestima
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1 — Mude sua atitude mental.
Seja grata por cada conquista.
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Os neurocientistas ja descobriram que expressar gratidao atinge areas
especificas do cérebro, responsaveis pela sensacao de prazer e
felicidade.

Procure valorizar (se sentir grata e merecedora) por todas as coisas
boas que ocorrem em seu dia a dia, principalmente aquelas que
contaram com seu envolvimento ou participacao. Nao deixe nada de
fora, nem mesmo as pequenas conquistas.

Vocé pode também comecar a escrevé-las em bilhetes (a serem
depositados em uma caixa) ou anota-las em um caderno especifico para
isso . Escrever é um excelente recurso terapéutico.

Releia sempre que puder, sobretudo nos momentos em que estiver se
sentindo menos confiante em si mesma.



2 — Realize algum tipo de atividade fisica

-
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A atividade fisica ndo deve ser pensada apenas como um método para
emagrecer, mas sim com a finalidade de obter maior qualidade de vida,
disposicao e bem-estar.

Muitos estudos ja apontaram que realizar exercicios fisicos melhora o
humor, capacidade de concentracao e memoria, além de prevenir
doencas. Vocé também passara a ter mais consciéncia corporal e isso é
otimo, pois a autoestima tem tudo a ver com autoconhecimeto.

Nao é preciso, contudo, escolher uma atividade fisica muito intensa.

Comece por uma caminhada ou outra atividade que vocé sinta prazer
em fazer. Isso € importante, porque do contrario, se tornara um
sacrificio (e ndo é essa a ideia).

Se possivel, convide uma amiga para acompanha-la nessa nova rotina —
mas nao a coloque como condicao necessaria para se sentir motivada.

A motivacao deve estar em seu interior e nao depositada em outra
pessoa.



3 — Conviva com pessoas que te facam bem
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Nem sempre podemos nos distanciar de pessoas toxicas — aquelas que,
por alguma razao, nos fazem mal emocionalmente. Sao pessoas criticas
ou controladoras, cujas palavras e atitudes afetam nosso equilibrio
emocional e nao permitem a existéncia de uma relagao minimamente
harmoniosa.

Essas pessoas podem, ocasionalmente, fazer parte da familia ou do
ambiente de trabalho, nao permitindo, portanto, que o convivio seja
rompido.

Ainda assim, é possivel uma tentativa de “equilibrar a balanca” e se
aproximar de pessoas que facam com que voceé se sinta bem.

O que isso significa exatamente?

Significa manter proximidade de pessoas que a facam se sentir
confortavel. Construir relacionamentos nos quais vocé possa ser vocé
mesma, com confianca para compartilhar alegrias e angustias. Enfim,
conviver com gente com guem vocé possa conversar e se divertir.

Para isso, se aproxime de novas pessoas. Amplie suas relacdoes de
amizade.



4 — Dedique um tempo para fazer algo por vocé
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Muitas pessoas repudiam a solidao, pois se sentem desconfortaveis em
ficar sozinhas (ainda que por alguns instantes). Evitam o siléncio porque
ndao estdao acostumadas a ouvir seus proprios pensamentos. Tentam
preencher essa “sensacao de vazio” com TV, internet, alcool,
relacionamentos, entre inUmeras atividades.

Isso nao € positivo, pois a sua propria companhia nao € algo a ser
temido. Muito pelo contrario.

E apenas quando vocé se sentir bem consigo mesma que podera ser
capaz de se relacionar de uma forma mais profunda e verdadeira com
os outros. Do contrario, qualquer coisa que faca (ou qualquer pessoa
com quem se relacione) sé sera um tapa-buracos que nao permitira um
contato maior consigo mesma.

E importante lembrar: fazer algo por vocé ndo significa,
necessariamente, comprar algo.

Pense também em passeios ou atividades gratuitas (como assistir um
por-do-sol ou meditar por alguns minutos).



5 — Invista no autoconhecimento. Descubra quem vocé é
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Vocé ja deve ter compreendido que para desenvolver uma boa
autoestima é preciso aprender a gostar mais de si mesma. Mas para
gue isso aconteca, é preciso que vocé se conheca melhor.

Portanto, crie uma separacao entre “quem vocé realmente é” e “guem
vocé acredita que deveria ser” (principalmente no que se refere a
expectativas irreais, baseadas em insatisfacao consigo mesma).

Mas o que fazer, afinal, para se conhecer melhor?

Alguns caminhos e possibilidades: faca terapia, crie um diario para
escrever sobre seu dia-a-dia e suas emocoes, leia, pinte, tente compor
uma musica ou um poema (Vocé nao precisa se preocupar em mostrar
pra alguém, certo?), descubra o prazer de fazer coisas que nunca fez
antes, procure se lembrar das coisas que vocé pensava e desejava
qguando ainda era crianca. Existe algum sonho da sua crianca interior
qgue agora, na idade adulta, poderia ser realizado por vocé?

Além disso, amplie suas relacdes sociais, tentando sempre conhecer
novas pessoas. E por meio do outro que nds também nos conhecemos.



Consideracoes finais

Por fim, lembre-se sempre:

Vocé é unica. Nao existe no mundo nem uma pessoa semelhante a
vocé. Ja parou pra pensar nisso? Estamos aqui em um planeta
minusculo (com relacao a um universo infinito) e nunca — na histéria da
humanidade - existiu alguém como vocé.

Vocé é multifacetada. Cada parte sua tem importancia para algo maior.
N3ao reprima seus defeitos e limitacdes, mas observe-os com
compaixao. Ja dizia a escritora Clarice Lispector:

“Até cortar os proprios defeitos pode ser perigoso. Nunca se sabe qual é
o defeito que sustenta nosso edificio inteiro”.

Vocé esta em constante desenvolvimento. Nunca é tarde para
aprender, evoluir, se transformar. Se nao deu certo em um dia, dara
certo no outro. Enquanto vocé estiver viva, ha esperanca para que
coisas novas acontecam.



A autoestima é um exercicio constante. Ndao se acorda um belo dia
amando e confiando mais em si mesma, assim como alguém que esta

aprendendo a dirigir um carro n3do saird no primeiro dia a 100km/h em
uma estrada.
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E um passo-a-passo, uma construcao por meio de pequenos
movimentos diarios. Um processo dificil, mas necessario. Algo que so
vocé pode fazer por si mesma se quiser transformar a propria vida.



“Por isso, se precisarem, as mulheres pintardo céus azuis
nas paredes da prisdo. Se a meada se queimou, elas fiaréo
mais. Se a colheita estiver destruida, elas farGo outra
semeadura imediatamente. As mulheres desenhardo
portas onde nGo houver nenhuma. E elas as abrirdo e
passardo por essas portas para novos caminhos e novas
vidas. Como a natureza selvagem persiste e triunfa, as
mulheres persistem e triunfam”

Clarissa Pinkola Estés



Fale com a autora

Psicologa Viviane Mendong¢a CRP: 06/ 136209

WWW.Vivianepsicologia.com.br

contato@vivianepsicologia.com.br

Contato: (12) 9 9783 1772

24



http://www.vivianepsicologia.com.br/
mailto:contato@vivianepsicologia.com.br

