/7 dicas pradticas para
melhorar a autoestima

(bénus: 1 exercicio ericksoniano para estimular
0 amor proprio e aceita¢do)
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Autoestima é a reputacdo que
adquirimos conosco mesmo

Nathaniel Branden




A autoestima positiva é um requisito primario e basico
para uma vida equilibrada. Fora do ambito biolégico, a
questao psicoldgica mais importante € a autoestima,
afinal, guando ela esta em baixa, problematicas como
ansiedade, medo do sucesso, dependéncia, trauma e,
até mesmo, depressao, podem aflorar.

Sabe-se hoje que a autoestima forma-se a partir de
dois componentes: 0 senso de competéncia pessoal e
o sentimento de valor préprio. O modo de lidar com a
vida e resolver problemas sao reflexos diretos do seu
nivel de autoestima.

Ela esta ligada a prépria esséncia do nosso ser; elaé a
fonte do que vocé pensa e sente sobre si mesmo.
Autoestima positiva € o fundamento de tudo, em todas
as areas de sua vida, desde do respeito a si proprio até
a sua habilidade de levantar a voz pelos seus melhores
interesses e para o bem maior.
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O Ph.D. Stephen Paul Adler, hipnoterapeuta
Ericksoniano, define a autoestima positiva
com clareza e precisao quando diz que

“a autoestima positiva caracteriza-se

pelo fato de vocé nao guerrear

CONSigo mesmo, nem com

oS outros’.

“Notamos que uma pessoa tem a autoestima elevada
guando percebemos que ela é confiante, competente
e realmente amavel consigo mesma, respeitando o seu
jeito perfeitamente imperfeito. O oposto disso, a baixa
autoestima, refletird em uma pessoa que sente-se
totalmente fora de sintonia com a vida. A baixa
autoestima é tdo nefasta que, mesmo quando o ser em
guestao atinge o sucesso, ela continua a insistir e
apoiar o sentimento de que tudo é uma farsa e que é
apenas uma questao de tempo para ser exposto’,
complementa Stephen Paul Adler.

Uma autoestima saudavel ndo segue um padrao geral.
Somente vocé podera dizer a si mesmo o que te faz
sentir-se confiante e apaixonado pela vida.
Infelizmente, capas de revistas e regras ditadas ela
sociedade sobre o que é belo ou ndo tém ofuscado, e
muito, a nossa perspectiva sobre este assunto.




movnmentagao regular

Assim também é nossa autoestima. Por sermos se
em constante mudanca, seja fisico, mental a
comportamental, nossa autoestima ndo permanece
regular. E normal que ela transite entre positiva e
negativa em determinados momentos de nossa vida.
O que difere a autoestima positiva da negativa é o
periodo em que permanecemos no lado sombrio.

Por isso, lembre-se sempre que a saude de sua
autoestima dependera muito menos de opinides
externa e mais destes trés componentes:

e amor proprio

e respeito a si

e certeza da propria importancia

Na proxima pagina, vocé vera comi
positiva influencia em diferentes a




e influéncia no ambito pessoal

A autoestima positiva influencia diretamente na
maneira que vocé interage com outras pessoas.
Vocé torna-se uma pessoa mais confiante do
gue deseja e em suas opinides, mais empatico
com 0s outros, mais alegre e mais suportivo
com familiares e amigos.

e influéncia no ambito profissional

A autoestima trabalha diretamente na sua
confianca e quando vocé se sente confiante, ndo
teme sair da sua zona de conforto e tentar
coisas novas. Sua criatividade e resiliéncia ao
estresse também sio potencializadas pela
autoestima positiva.




O outro lado da moeda:
a baixa autoestima

A baixa autoestima é uma condicao debilitante que impede o
alcance pleno do potencial de um ser. E comum, infelizmente,
gue uma pessoa com baixa autoestima sinta-se indigna, incapaz e
incompetente, resultado direto da visao negativa que ela nutre
sobre si mesma.

A baixa autoestima é um assunto sério e que requer atencao e

tratamento. Seu surgimento deixa um caminho repleto de sinais
gue nao devem passar despercebidos por nés. Abaixo, vocé vera
alguns destes vestigios que podem indicar a baixa autoestima.

e frequente visao negativa da vida
» atitude perfeccionista
 desconfianca extrema - mesmo com aqueles qu
sinais de afeicao
mportamento culposo
o de correr riscos
imentos de ndo aceitagéo
de OplnlaO e de senti
glolle |73 dowl
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Antes de sair da cama, reserve um mome
dia pode decorrer da melhor maneira




Lembre-se sempre que vocé tem as rédeas de sua vida. Ouvir ¢
é um ato sadio e estimulado, porém, ndo permita que opinioes
alheias se sobreponham as suas.

Adquira, também, o habito de agradar asim n&o Vocé é
responsavel pela sua proépria felicidade e set 1timento:
sao importantes.

“A nossa autoestima anda de nyaos dadas co
escolhas. Cada vez que agimos em harmor:
nosso eu interior, ganhamos o proprio res
E simples assim. Toda escolh

Dan Coppersmith
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3 Com o que voce alimenta
seu cérebro?

- Nossos pensamentos e raciocinios sao resultados
daquilo que lemos e ouvimos. Portanto, nada mais
correto do que imaginar que o “alimento” que

- fornecemos ao nosso cérebro influencia
diretamente em nossa autoestima.

Que tal mudar esta “dieta”? Leia mais livros
estimulantes, musicas com conteddos

‘ mteressantes e participe mais de workshops que
vocé deseja.

Quando vocé direciona sua atencao para acoes
~ que expandirdo seus horizontes, o seuamor
propno é potencializado. Entao, foque naquilo
que vocé deseja melhorar em sua vida, naquilo
que faz vocé feliz.

Nao permlta que a negatividade em todas suas
~ formas adquira poder sobre VOCE.




4. Torne-se consciente sobre seus pensamentos

Permita-se observar seus pensamentos por alguns instantes. Se um pensamento em particular
nao € amavel ou ndo se enquadra ao seu proposito positivo de vida, aceite a existéncia deste
modo de pensar e, logo apds, redirecione seu foco para aquilo que vocé realmente deseja.

Aprender a aceitar e redirecionar a atencao exige tempo e pratica. Por isso, lembre-se de
ser gentil com vocé mesmo nesta caminhada rumo a consciéncia e ao fortalecimento
de sua vontade.




5. Tenha consciéncia daquilo
que alimenta seu corpo

Adquirir habitos alimentares saudaveis pode fazer
toda a diferenca em seu dia a dia. Alimentos
processados contém muito pouco valor nutricional,
além de possuir substancias artificiais que
podem ser nocivas a salde em |

0oNngo prazo.

Por isso, sempre que possivel, opte por produtos
frescos, como frutas e vegetais crus, ao inveés

de alimentos processados e hidrate seu corpo
com muita agua e sucos naturais.

Quando vocé cuida do seu corpo, fornecendo a ele
bons nutrientes, naturalmente vocé vai se sentir
melhor e com muito mais energia.



gradeca o sucesso M passo importante.
rair mais positivismo para sua vida.

Y/
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7. Permita-se sentir

Apenas sinta o que vocé esta sentindo, mesmo que seja raiva ou
estresse, sem julgar ou julgar a si mesmo.

Deixe de lado a histéria que vocé criou em torno do sentimento.
Ao invés de julga-lo, abrace-o e explore o que ele representa.
Sinta o que tiver que sentir. Todos e quaisquer sentimentos

sao para ser sentidos, e isto s6 pode ser feito quando vocé
deixar de resistir e de julgar.

A chave é sentir sem criar pré-conceitos. Sem a histéria
criada por julgamentos e sem rétulos, 0s
w\sentimentos sao naturalmente neutros.

Sinta a sensacao totalmente e
veja ela se dissolver.




Bonus:

Exercicio ericksoniano para
estimular a autoestima

L3

Ano




Vocé quer experimentar um comportamento
ericksoniano que ajudard na construcdo de
uma autoestima positiva?

Faca o seguinte exercicio: posicione-se na frente de um
espelho e olhe primeiramente para o seu rosto e depois para
0 seu corpo. Perceba os sentimentos que esta acao trara.

Provavelmente vocé gostara de algumas partes e de outras
nao. Perceba quais partes causam agitacao ou deixam vocé
infeliz quando esta olhando para si no espelho. Focalize
esta parte e diga paraela “INDEPENDENTE DOS
MEUS DEFEITOS OU IMPERFEICOES, EU ME
ACEITO INCONDICIONALMENTE”" e repita
essa frase mais e mais vezes, por um minuto.

Experimente integralmente o significado das suas
palavras. Perceba se algo dentro de vocé esta
protestando, “mas eu ndo gosto desta parte”.
Perceba que aceitar nao significa que nao
podemos imaginar mudancas, apenas
significa experimentar sem negacao.
Os fatos sao os fatos.

Depois de repetir a primeira frase,
complemente o exercicio com

“ISSO SOU EU PERFEITAMENTE
IMPEFEITO” e repita essa frase
mais e mais vezes, também por
um minuto.



Quer saber mais sobre como
estimular sua autoestima e

novas possibilidades em
sua vida com a Hipnose
Ericksoniana?
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