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Ola.. Que alegria te encontrar mais
uma vez! Aproveite a leitura. Nao pode-
mos perder as esperancas. Entao,

espero que elamelhoreseudia.

Que tempo é este em que a incerteza
faz presenca? E o tempo disponivel
para aprender a gastar, reaprender a

viver e ressignificar o acreditar.

Esse E-book, construido com muito
carinho, tem o objetivo principal de
esclarecer sobre a autoestima e ajuda-
lo a passar pelas adversidades de ma-
neira mais calma e respeitando o seu

momento.

A partir disso, discutiremos sobre os
pilares da autoestima, sua origem,
como ela interfere nos relacionamen-
tos e na sua saude. Também trago um
texto explicando como o bullying,
tanto na fase escolar como na adulta,
colabora para a formacgao de um qua-

dro grave que pode durar avida toda.

DUCAO

Além disso, trago inspiracdes e
dicas, além de falar sobre a impor-
tancia da autoestima em nosso

diaadia.

Espero que goste, e lembre-se de

que:

Se preciso, procure um profissi-
onal da psicologia para te auxiliar
a lidar com questdes dificeis e

com o autoconhecimento.
Com carinho,

Diego
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O QUE E AUTOESTIMA?

Particularmente, adoro uma afirma-
¢cao de Platao, segundo a qual “a
beleza esta nos olhos de quem vé".
Isso &€ mais profundo do que parece.

Vejamos:

Partindo da singularidade, a beleza
se configura como as caracteristicas
fisicas. Quando Platao faz sua afir-
mativa, automaticamente ele enten-
de como a identificacao da beleza
sendo responsabilidade do observa-
dor, de acordo com o repertério de
cada um. Esse entendimento nos
permite perceber a dimensao da

beleza ou daquilo que é belo.

Socrates, certa vez, disse: “Ainda nao
cheguei a ser capaz, como recomen-
da a inscricao délfica, de conhecer a
mim proprio. Parece-me ridiculo,
pois, ndo possuindo eu ainda esse
conhecimento, que me ponha a
examinar coisas que nhao me digam
respeito. Nao sao as fabulas que

investigo:éamim mesmo.”

O aforismo classico da Grécia antiga
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“‘conhece a ti mesmo” evidencia co-
mo, desde sempre, existe a preo-
cupacao acerca do 'eu interior' e
como ele influencia no 'eu exterior' e

no entendimento do mundo.
Mas, afinal, o que é autoestima?

Nathaniel Branden, psicoterapeuta e
autora do livro 'os seis pilares da
autoestima', definiu a autoestima
como: “Confianca em nossa capaci-
dade de pensar; confianga em nossa
habilidade de dar conta dos desafios
basicos da vida; confianga em nosso
direito de vencer e sermos felizes; a
sensacao de que temos valor e de
gue merecemos e podemos afirmar
nossas hecessidades e aquilo que
gueremos alcancgar nossas metas e

colher os frutos de nossos esfor¢os.”

Confiancga... Essa é a palavra que
melhor define a autoestima. Ao con-
trario do que muitos pensam, auto-
estima nao tem relacdo com arro-
gancia, prepoténcia ou palavras do

tipo.

Valorizar-se é a palavra de ordemem
relacdo ao tema. Quando temos

autoconhecimento sobre nds, pode-
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mos ter a confianga de quem somos
e 0 que merecemos. Valorizar-se
reside ai, em encontrar o nivel de
merecimento e de compreensao
sobre si, podendo ser racional ou

irracional.
Comoidentificara boa autoestima?

Uma boa autoestima €& a plena
percepc¢ao do individuo como prota-

gonista da propriavida.

1. Compreende as qualidades e os

defeitos;

2. Sabe que o processo de desenvol-

vimento pessoal € continuo;

3. Acredita no proprio potencial;
4.E autorresponsavel;
5.Naotemeosjulgamentos alheios;

6. Nao depende de estimulos exter-

nos para realizaralguma atividade;
7. Aceita criticas construtivas;

8. Aceita a alegria e a conquista de

outras pessoas;

9. Compreende as multiplas formas
de pensar sem acreditar ser um

‘ataque pessoal’;
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OS PILARES DA AUTOESTIMA

Walter Riso, autor de 'Apaixone-se
por si mesmo', define que a autoes-
tima possui quatro pilares: autocon-
ceito, autoimagem, autorreforco e

autoeficiéncia.
1. Autoconceito

Conceituar é definir as caracteris-
ticas. O autoconceito é a definicao
gue vocé possui de si. Partindo dessa
|6gica, a concepcgao refletira na
Mmaneira como vocé se encara, logo,
podemos entender que podemos
Nnos amar e nos mimar, bem como
também nos destruir. E a mesma

filosofiado'com amoroucomdor.

A percepcao de si é tao importante
qguanto a percepg¢ao do mundo, pois
a primeira esta intrinsicamente liga-

daasegunda evice-versa.

A autocritica é saudavel quando feita
de maneira cautelosa. A curto prazo,
pode servir para corrigir compor-

tamentos ou mudar padrdes nao
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desejados, mas, a longo prazo, se
feito de maneira indiscriminada,

resulta nainsatisfacdoemsi.

Como salvaguardar um autocon-

ceitosaudavel:

* Nao seja tao intransigente consi-
go;

e Reafirmesuas metas e as possibili-

dadesreaisde alcanca-las;

e Encontre suas qualidades, nao
concentre sua atencao apenas nos

defeitos;

* Nao refira a si com palavras agres-

sivas e ofensivas;

* Ame-sedurante o processo;

* Entenda o 'eu' real sem se culpar
pelo'eu'ideal;

« Compreendaque perdertambém

€ um processo de aprendizagem.
2. Autoimagem

Voltaremos a Platao e sua percepg¢ao
sobre beleza. Ao tempo e as culturas
recorremos para entender sobre os
padrdes de beleza, porém, ele € um

pouco injusto, pois define como
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padrao aquilo que nao é atingivel. E
sabe por qué? Porque depende de
Muito mais que querer ser. Sua es-
trutura corporal influencia, sua ge-
nética, seus habitos influenciam.
Seja como for, a premissa dos 'para-

Mmetros estabelecidos' é excludente.

O que realmente deve ocupar nosso
pensamento em relacao a belezaéa
nossa visao em relagao ao saudavel e

aobeloemnos.

Tais parametros colaboram para o
erro da comparacao, fazendo assim
avaliacao errada e tomando como
indicadores caracteristicas que nao
sao nossas, entao, havera dois pesos

eduas medidas.

Como ter uma autoimagem sauda-

vel?
* Defina o que € belo ou estético de
acordo com o seu repertorio;

* Esqueca a necessidade da perfei-
¢ao e os critérios rigidos para al-

canga-la;

e Valorize o que vocé acha bonito

em Vvoceé;

PSICOLOGO
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* Note que a maneira como voceé se
compreende sera transmitida aos

outros;

* Lembre-se de que a autoimagem
€ o0 conjunto de muitas caracteris-
ticas, como inteligéncia, beleza,
educacao, gentileza e muitas

outras coisas;

e Ndao aumente o que vocé nao

gostaemvocé;

* Saiba que sempre havera alguém

gueteamarg;

* Evite se comparar. A comparacao
€ a maior injustica que vocé pode

fazer.
3. Autorreforco

Somos capazes de trocar tempo de
qualidade por trabalho. Nao estou
dizendo daquilo que € nossa respon-
sabilidade, estou dizendo o exce-
dente. Os prazeres da vida vao sendo
deixados de lado de acordo com o
gue vamos envelhecendo, nossa
capacidade de passar horas no
parque ficou entre a infancia e a
juventude, os dias de preguica sao

cada vez mais 'malvistos’, e quanto
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mais produtivo vocé for pelo maior

numero de horas, melhor.

Hedonismo significa prazer, logo a
filosofia hedonista é responsavel por
estimularum estilo de vida voltado a
busca do prazer. Isso quer dizer que
nao teremos mais obrigacdes? Nao.
Quer dizer que uma vida baseada
em equilibrio & sinbnimo de quali-

dadedevida, ou seja, autoestima.

Para estarmos bem conosco e com o
proximo, precisamos de tempo, algo
tao precioso e escasso atualmente.
Ele nos permite o autocuidado, o
descanso, o trabalho, a diversao, o
autoconhecimento, a organizacgao,
os afazeres. O tempo nos permite

viver.

As pessoas que escolhem para si o
hedonismo nao viverao em um
mundo sem problemas, mas viverao
uma vida com a capacidade de se

encantaremesesu rpreenderem.

Autorreforco é dizer a vocé o que é
importante, reforcar mesmo, reafir-

mar.

PSICOLOGO
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Comoviver mais o autorreforco?

* Aproveite o tempo;

 Permita-se sentir gratidao pelos

Momentos ociosos;

¢ Nao racionalize os momentos e as

emocodes agradaveis;
* Elogie-secom frequéncia;

 Agradeca a si em todos os mo-

Mmentos de autocuidado;

* N3oreprimasuasemocoes.
4. Autoeficiéncia

De acordo com Walter Riso, € dado o
nome de autoeficiéncia 'a confianga
e convicgao de que é possivel atingir

os resultados esperados’.

A partir disso, fica clara a possibili-
dade de autoeficacia e baixa eficacia.
A baixa autoeficiéncia leva a refletir
sobre a incapacidade, fazendo o
individuo nao acreditar em si, o que
pode gerar um circulo vicioso. Ou
seja, funcionar de maneira muito
dura consigo gera um resultado de
autoconceito facil de ser destruido,

deixando-o fragil einseguro.
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Ao contrario disso, a alta autoefi-
ciéncia fara com que a pessoa tenha
uma opiniao afetiva de si. Os frutos
disso € entender que uma meta
deve ser sdlida, além de permitir
persistir diante das adversidades por
acreditar de maneira segura no seu

proposito.

O principal alimento do autocon-
ceito sao os desafios, a serem supera-
dos com a autoeficiéncia. Entenden-
do isso, percebemos que, entrela-
cados, eles se completam, porque a
nossa autoestima é a soma de todos
os pilares, possibilitando um resulta-
do.

Como superar a baixa autoefici-

éncia?

 Entenda que mesmo com percal-
COS VOcé é capaz;

¢ Tenha uma visao otimista e va a

acao;

* Saiba que sua situacao atual nao

define oresto da suavida;
* Sejarealista;

» Tenhaumarecordacaointegral de
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vocé, destaque as qualidades;
e Trace metasrealistas;

» Esteja disposto a agir e a correr

riscos:

* Lembre-se de que recomecar €&

sempre uma alternativa;

* Naosofracriando expectativas.
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AUTOESTIMA X AMOR-PROPRIO

Ao contrario do que muitos pensam,
amor-proprio nao é sé sinbnimo de
uma tacga devinho nosabado a noite,
isso € autocuidado. Na verdade, é
muito maior, envolve autoconhe-

cimento.

O processo de autoconhecimento
pode ser doloroso, envolve entender
sua luz e sua escuridao. Sua luz € o
gue se destaca, suas qualidades,
poténcias e habilidades. Ja sua escu-
ridao sao seus defeitos, aquilo que

lhe afeta.

Nesse sentido, uma tarefa muito
complexa da existéncia humana é a
busca do amor-proprio. Exemplo
disso esta em um artigo do ano de
2014, do Dr. David Sack, que mostraa
preferéncia de algumas pessoas em
se manterem tristes e viciados em
infelicidades em vez de buscar a
felicidade. Tal vicio é alimentado,
dentre outros motivos, pela falta de
autoestima, resultando na crenca do

nao merecimento em ser feliz.
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O amor-proprio €, primeiramente,
construido na infancia, na percepgao
gue os pais possuem da criancga, a
forma de amor, respeito e acolhi-
mento. Posterior a isso, as relagdes
interpessoais na escola também
influenciam, e aqui destacamos que
a ocorréncia do bullying durante a
fase escolar pode surtir efeitos longi-
Nnquos ou eternos na percepcao de

amor-propriodo sujeito.

Sigmund Freud, pai da psicanalise,
parte do questionamento do Grego
Socrates para aprofundar a teoria do
inconsciente, comparando com a
formacao de um iceberg. A parte
visivel é o consciente e a submersa é
o inconsciente, a parte a qual nao
temos acesso, para onde, segundo
Freud, a maior parte das acdes que
precisam ser tomadas seriam dire-

cionadas.

Por isso, conforme Freud, devemos
sempre olhar para nosso interior
(profundezas), pois o autoconheci-
mento é significativamente impor-
tante. Somado a isso, devemos fazer

nossa autoavaliacao, que é formada
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pelo autoconhecimento (positiva)
ou pela falta dela (negativa). Afinal,
de acordo com Fernando Pessoa,
nés somos do tamanho de como nos

vemos e naodotamanho fisico.

Aqui vale ressaltar que o contraste
entre amor-proprio e autoestima éo
autoconhecimento e a formulacgao
de suas metas depende de ambas.

Entao...

Como aumentar o amor-proprio?

* Listesuasqualidades;

* Percebasualuzesuaescuridao;
* N3ao cobre a perfeicao;

* Facaalgoemquevocééebom;
* Naosecompare;

* Pratiqueafelicidade;

e Aprimore oquevoceé fazbem;

e Supereo passado;

» Tenha confianca em vocé e nos

seus objetivos.
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AUTOESTIMA EM TEMPOS
DO DIGITAL

Existe uma peculiaridade na manei-
ra gue nos percebemos desde que a
internet e as redes sociais ganharam
espaco e presenca entre nos. E
comum a experiéncia de abrirmos
alguma rede social e nos deparar-
Mos com pessoas aparentando o

gue chamaremos de perfeicao.

A perfeicao € composta por um
corpo diferente do nosso, paisagens
diferentes das nossas e realidades
diferentes das nossas. Quanto mais
diferente, mais fascinacao nos causa.
A partir disso, temos um discurso
recorrente da autoaceitagcao, que,
por um lado, € poderosissimo,

porém, poroutro, nos traz culpa.

De maneira geral, a autoaceitagao
pressupde algo imutavel, logo
apenas aceitamos e 'seguimos a
vida', como em uma catastrofe, por
exemplo. Mas iremos refletir: se o

sentido da autoestima e do amor-
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proprio € o bem-estar e a auto-
analise, concordamos que, quando
nos realizamos fisicamente, por
exemplo, influencia tanto? Entao,
por que o autoconhecimento parte

daautoaceitagao?

A questao é o inicio, o autoconhe-
cimento é o que existe fora da zona
de conforto, logo suas perfeicdes e
imperfeicdes sdao descobertas e
compreendidas. Compreender é
entender a existéncia e, a partir disso,

decidirse havera mudancga ou nao.

A mudanca é outro processo de
autodescoberta e autoconheci-
mento. Mudar é sempre bom. A
autoaceitacao, nesse sentido, contri-
bui para uma visao saudavel sobre si.
A fim de se conformar com algo ou
decidir mudar, esse € um passo

importante.

A culpa, por sua vez, enraiza na
tentativa de agradar um observador
oculto, escondido dentre tantos
perfis de redes sociais. Comparamo-
nos constantemente, projetando no

outro uma perfeicdo que é imper-
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feita em sua existéncia, da mesma
forma que nos culpamos por proje-
tarmos em nos o cumprimento das

expectativas alheias.

Diante disso, o que nos resta é
praticar o 'nao’. Dizer 'nao' te apro-
xima dos seus propositos. Essa nega-
tiva é a porta de entrada para obser-

vara plenitudeemsi.

Assim, a autoestima em tempos
digitais é um desafio. E preciso
perceber as mudancgas continuas e
entender que nao precisamos fazer
parte de todas, mas necessitamos

achar nossaidentidade.
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A MODA COMO EXPRESSAO
DO EU

Existe uma maxima no mundo da
moda que corresponde ao fato de
transmitirmos uma mensagem ao
mundo de acordo com o que vesti-
mos. A moda, para além de uma
fonte inesgotavel de inspiragdes
artisticas, € uma representacao do
'eu’ verdadeiro. A expressao de nosso
amor por nos, de cuidado e de
preocupacao. Nao preocupacao no
sentido de como os outros encara-
ram suas roupas, mas como vocé

decidiu passaroseudia.

Percebo que todas as vezes quando
uso uma roupa que condiz comigo,
consigo transmitir minha verdade ao
outro, sem deixar perder o que hade

Mmais bonito, a autoestima.

Cultivar a moda em si € cultivar o
estilo de vida baseado no autocui-
dado. Escrevi este e-book com o
objetivo inicial de compartilhar com

vOCcés as praticas de autoestima
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como habito, e logo, me proponho a
definirque a autoestima é um habito

porque esta sempre em construcao.

Nao ha uma autorrealizacao da noite
para o dia, mas se trata de um pro-
cesso, dia apos dia. Essa constancia
forma bases estaveis e seguras, assim

como a moda.

Na moda nada se cria, tudo se trans-
forma. Na vida, também ¢é assim. A
nossa percepgao é ressignificada a
cada fase da existéncia, isso ndo ex-
clui o seu 'eu’ do passado, bem como

nao engatilhaoseu'eu'do futuro.

O seu estado atual estipula a sua
percepcao de si, fazendo com que,
de maneira integral, haja a formacao
do seu estilo, seja financeiro, emo-

cional, profissional, pessoal, etc.

Vocé éajungaodetudoisso.Somosa
juncao de tudo isso, e precisamos
aceitar, nao de maneira conformista
como ja conversamos, nao de manei-
ra passiva, como se nao houvesse
nada a ser feito, mas de maneira

ativa e atenta.
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A sua moda é a constancia daquilo
gue se repete, dia apds dia. Ela é
Unica, assim como cada um aqui,
mas € também plural, assim como

cada'eu'aqui.
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A INFANCIA E A FORMACAO
DA AUTOESTIMA

A crianca é a representacao de todos
os estimulos ao seu redor. E na cons-
trucao da relacao com o restante do
Mmundo que a ela vai se desenvolven-
do e se conhecendo, porisso é criada
uma relagcao de referéncia a ser
seguida como os adultos responsa-
veis. Essa relacdo ndo é como um
espelho, de apenas copiar, mas de
admiracao pelo que o outro repre-

senta, querendo, assim, imita-lo.

Quando essa crianga entra na fase
escolar, é a primeira experiéncia de
descoberta e interacao com o dife-
rente. Porém, a partir dessa etapa, €
comum se deparar com a questao

do bullying noambiente escolar.

Bullying € como definimos atos de
violéncias fisicas ou psicoldgicas,
feitas intencionalmente e de manei-
ra repetida, praticadas porum indivi-
duo, a um grupo, com o objetivo de

humilhareintimidar.
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De acordo com a autora do livro
'Fendmeno Bullying: Como Prevenir
a violéncia nas escolas e educar para
a paz', o bullying pode ocorrer em
qualquer contexto social, como es-
colas, universidades, familias, vizi-
nhanca e locais de trabalho. Sendo
assim, todos estamos constante-
mente propensos a passar por essa
situagcao. Porém, quando sofrido
entre a infancia e a adolescéncia,
pode acarretar consegquéncias na

vida adulta.

Pesquisas revelam que os principais
sintomas apresentados por adultos
gue sofreram bullying em alguma
fase da vida foram: tristeza, ansieda-
de, falta de vontade de fazer planos,
além de poder afetar pelo resto da
vida, com sintomas graves, incluindo
baixa autoestima e tristeza profun-
da.

De acordo com o psiquiatra Diogo
Lara, ha umadiferenca entre a forma
gue afeta as meninas e os meninos:
“Meninas sofrem mais com o bul-
lying verbal. Ja os meninos por bul-

lying fisico”, da mesma forma que
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guanto mais tempo a pessoa sofreu,
mais repercussdes negativas ela
tem. Contudo, muitos psicologos
concordam que os casos tratados
logo no inicio, a probabilidade de

haver sucesso é grande.

Isso nos faz pensar em alguns ques-
tionamentos: Como nossas criangas
estao crescendo? Como nos cres-
cemos? Quais desses sintomas te
assombram até hoje? E como isso

impactou nas suas conquistas?

As vezes, tudo comeca com uma
piada em que todos riem, menos
VOCE&, ou quem sabe um apelido que
sempre te incomodou. O fato é que
muitos adultos carregam questdes
da infancia, podendo influenciar na
Mmaneira como a pessoa se relaciona
com as outras, com ela mesma e

comuma relagao amorosa.

PSICOLOGO
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O MEDO DA SOLIDAO

Quando a baixa autoestima te afeta,
0 medo da solidao te deixa sé. O
medo de ser notado te deixa so. A
pessoa que se julga incapaz e sofre
de baixa autoestima acaba sabotan-
do o proprio relacionamento amoro-
so. Existem duas possibilidades

guando isso acontece:

1. A pessoa que sofre de baixa auto-
estima e é insegura acaba se relacio-
nando com outra pessoa com o

mesmo perfil.

2. A pessoa quando encontra o 'amor
ideal', com medo de perder, sabota-
se, colocando a inseguranca e o
ciumes a frente, sentindo-se pouco

valorizado eamado.

Quando a autoestima €& desequili-
brada, comumente encontramos

tais comportamentos:

1.Baixa

e Submissao norelacionamento;

 Sentimentode posse;
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Vitimizacao;

Autossabotagem;

Medo dasolidao;

Antecipacao do sofrimento.

2. Alta

Orgulho;

Brutalidade;

Desvalorizagao do companheiro;

Relacaosemdialogo;

e Nao precisa de mais ninguém

alémdele paraviver.

A juncao do desequilibrio com o
proprio amor faz com que haja
relacionamentos abusivos, voltados
ao ataque psicologico e até mesmo
fisico. Sabe-se que, nesses casos, a
vitima geralmente acredita estar
sozinha na situagcao, mesmo tendo o
apoio dos familiares e amigos para
sair da relagdo. Por fim, a pessoa
vitima de um relacionamento abusi-
vo prefere deixar de ser guem &, logo
perder suaidentidade, a fim de agra-

darum pseudoamor.

Tal relacao, porém, acarreta cada vez
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mais a diminuicao do amor-proéprio.
Estudos sugerem que pessoas que
sofreram algum tipo de agressao
verbal ao longo da vida, como rela-
¢des abusivas ou bullying, possuem
mais chances de desenvolverem
cancer, obesidade e doencgas infla-
matorias, bem como tem sua expec-

tativadevidadiminuidaem 20 anos.

O equilibrio do amor-prdéprio € im-
prescindivel para um relaciona-
mento, tanto para si, como para o
outro, pois, apenas assim, & delimi-
tado um espaco a ser compartilha-
do, entendendo a necessidade de

cada momento. Sendo assim:
Como melhorarorelacionamento?

Mesmo estando em um relaciona-
mento, € muito importante enten-

dereaceitaraindividualidade;

* A autoestima ajuda na hora de
impor limites. Nao permita que a
outra pessoa o/a trate de maneira

inadequada;

* Nao aceite uma relacao abaixo

daquilo que vocé merece;

PSICOLOGO
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* A autoestima te blinda de acredi-
tar que para ser amada € preciso
ser outra pessoa. Nao aceite mu-
darsuaidentidade.
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Apaixone-se por si mMesMmo. Neste livro, o autor traz uma pers-

O valor imprescindive| da pectiva da autoestima a partir de
autoestima quatro pilares definidos.

Walter Riso Este livro foi usado como base para
alguns capitulos deste E-book,
entao acredito que irao adorar ler os

textos naintegra.

PSICOLOGO
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A arte da imperfeicao

Brené Brown
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Através de solidas pesquisas e de
emocionantes histérias, a autora
mostra como podemos nos libertar
do perfeccionismo, da vergonha e
do medo. O maior objetivo do livro é
gue voceé se aproprie da verdade de
ser digno de amor e se abra paraum
lindo processo de transformacao

interior.

Texto: apresentacao da obra pela Amazon

Livros
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Autoestima como habito “Autoestima é o quanto vocé se
Gislene Isquierdo. gosta, é o valor que vocé se da, é o
guanto vocé se ama, e este senti-
mento influencia em todas as areas

dasuavida”.

Neste livro, Gislene descreve como a
autoestima é formada, como fazer
para ter uma boa autoestima, discor-
rendo também sobre a baixa auto-
estima e as visdes da psicologia e

neurociéncia.
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A coragem de ser Neste livro, a autora conversa sobre
imperfeito assuntos que, até entao, geravam
) grade desconforto, como vulnera-

Brené Brown
bilidade, medo, imperfeicao e como

venceravergonha.

“Viver é experimentar incertezas,
riscos e se expor emocionalmente.
Mas isso nao precisa ser ruim. Como
mostra Brené Brown, a vulnerabi-
lidade nao € uma medida de fraque-
za, mas a melhor definicao de cora-

”

gem.
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Este E-book possui referéncia cientifica, devidamente citados em
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Gostou do e-Book?

Indique para alguém que possa se interessar.
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