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No mundo atual € muito dificil definir autoestima, ficamos confusas e por vezes
acreditamos num conceito de amor proprio irreal. Vivemos hoje a cultura da beleza e
do bem material. O Ser transformou-se em Ter. E com isso, muitos conceitos ficam
perdidos no tempo e acabam sofrendo muita interferéncia. Esse € o caso da
autoestima.

Desde pequenas somos ensinadas sobre conceitos confusos do que € amar-se de
verdade. E acabamos por perpetuar o que aprendemos com nossas crianc¢as. Por
exemplo, quando sua filha foi bem na escola e teve boas notas, vocé ja disse algo
parecido a ela? “Que linda! Indo bem na escola!”. Porque sera que mesmo quando
estamos falando em intelecto temos essa necessidade de enfatizar a Beleza?

Garanto que VOCé ja pensou ou ja ouviu alguém dizer sobre autoestima dando
énfase a beleza ou a conquistas materiais. Ja teve pensamentos assim? “quando eu
conseguir emagrecer e tiver o corpo perfeito minha autoestima vai melhorar”, ou
entao “eu nao sirvo para nada nesse mundo mesmo, NA0 CONSIgo nem comprar um
carro igual ao do vizinho".

Faco um questionamento e peco para que (RE)Pensem Comigo: Entao uma pessoa €
capaz de amar-se na mesma medida em que possui um corpo ‘perfeito’ ou adquire
um carro do ano? Bom, alguma coisa precisa estar errada nesse conceito, certo?

Eu considero que uma mulher que possui autoestima elevada é aquela que aprecia-
se por quem ela €, com suas qualidades e defeitos.

_ 04 -
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Olha para si e reconhece com apreco suas conquistas, seus méritos e valores, mas
também suas dificuldades e seus vazios. Sabe que nao precisa ser perfeita para se
amar. Talvez o grande diferencial dessa mulher seja ter a seguranca que vem do
reconhecimento de seus pontos fortes e fracos e de seu autoconhecimento.

Quanto mais nos conhecemos, mais facil fica de nos aceitarmos e assim poder cada
vez mais nos aprimorar como ser humano. Pessoas com um grau de autoestima
saudavel sentem-se bem acerca de si mesmas, apreciam quem sao e seus valores,
orgulham-se de cada habilidade (seja ela grande ou pequena), de cada realizacao e
competéncia. Reconhecem suas dificuldades, mas nao olham para elas como sendo
predominantes de quem sejam ou da imagem que tenham de si mesmas. Vocé deve
estar se perguntando: e como chegar nisso? Como ser uma pessoa que emana o
amor proprio? Esse € o grande objetivo do Diario da Autoestima, te oferecer
ferramentas que te possibilitem olhar para dentro e semear o amor préprio em seu
coracgao.
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Esse € um ponto muito importante para o inicio da nossa jornada em busca do
caminho da autoestima. Ndo espere pela perfeicdo para comecar, até porque
perfeicdo nao existe. Nao espere por um corpo perfeito para comecar a cuidar da
saude. Nao espere ter dinheiro suficiente para um carro do ano para comecar a
conquistar seus sonhos. Nao espere ter cinco faculdades para comecar a trabalhar.
Nao espere ser milionaria para casar ou ter um filho. Nao Espere a Perfeicao! Nao
estou dizendo para ser irresponsavel e agir por impulso. Quero que pense nas
ferramentas que ja possui e as utilize. O que precisar ser realmente melhorado:
Aprimore! Mas nado fique paralisada. Faca o que puder fazer com o que tem! A vida é
muito curta para ficarmos esperando por uma perfeicdao que na verdade nem existe.
Talvez vocé esteja se perguntando: mas como saber o que tenho para utilizar? E
hora de olhar para dentro e de nos aventurarmos rumo ao autoconhecimento. Esta
preparada?

"¢ hora de offuar para dentre e de nes
aeenturarmes rume ae autecenheciments."
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Sim: um diario! Como aqueles que tivemos quando adolescentes. Quero que separe
um caderno ou um bloco de papel que tenha disponivel para utilizarmos ao longo
desse processo. Uma ideia bacana é confeccionar o seu proprio diario, cuide para
que ele tenha sua esséncia. Se preferir vocé pode imprimir esse livro digital e realizar
aqui mesmo os exercicios. Pode também fazer um diario eletrénico, no celular ou
computador, mas recomendo que tenha preferéncia pela escrita manual, pois ela
costuma ter um efeito terapé&utico maior.

Se vocé ao ler isso estiver tendo pensamentos como: “ah ndo, que coisa chata”, “ah,
eu Nao preciso anotar, eu vou lembrar de tudo”, “nao tenho mais idade para isso”, ou
qualquer outro pensamento que a leve para longe de realizar as atividades, preciso
te dizer: chamamos esses pensamentos de sabotadores! Nao deixe que eles te

impecam de seguir a diante. Siga, apesar do medo!

Bom, mas qual o objetivo afinal desse diario? Faremos diversos exercicios e todos
devem ser anotados em seu diario! Lembre-se: vocé ndao precisara mostrar isso a
ninguém. Nao se preocupe! Sera um espaco seu, onde vocé e suas emoc¢Oes poderao
dancar livremente. Cuide dele com carinho, afinal, ele ira conter seus sentimentos,
pensamentos, desejos, sonhos... Sua esséncia! Ao longo dessa viagem vocé fara
parte de seu diario e ele de vocé!
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Ndo tem como melhorarmos algo que nao conhecemos. Antes de tentarmos
qualquer transformacdo, temos que olhar para essa mudanca que desejamos mais
de perto. Nao adianta simplesmente pensar ou dizer: “sou uma pessoa terrivel,
minha autoestima € zero, ndo faco nada legal”. Normalmente esse tipo de
pensamento € mentiroso e apenas colabora para que continuemos estagnadas,
paralisadas (mais um tipo de pensamento sabotador - fique de olho neles).
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Todas nds podemos nos sentir insatisfeitas vez ou outra com alguma questao! O
grande problema acontece quando nos apegamos a esse sentimento de
insatisfacdo e passamos a nos olhar apenas com o foco negativo. O caminho
assertivo esta em reconhecer nossas dificuldades e aquilo que desejamos mudar na
mesma proporcao que reconhecemos as habilidades e competéncias que temos!
Entdao vamos la: pronta para o primeiro exercicio? Abra seu caderno de autoestima e
se deixe aventurar por esse mundo magico do autoconhecimento! Preencha o
quadro abaixo com sinceridade e verdade.... Se permita: olhe para dentro!

Aqui vocé escrevera tudo que considera de positivo que ja tem hoje: suas habilidades, competéncias,
realizacdes - todas mesmo! Até aquelas que parecam pequenas, como: cozinhar, concertar o
chuveiro, limpar a mesa, etc. Anote aqui também as caracteristicas de sua personalidade que vocé
admira em vocé mesma.

- 08 -
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FORGAS FUTURAS

Aqui vocé colocara tudo que quer desenvolver, aquelas habilidades que ainda ndao tem, mas que
deseja.

PONTOS DE CONFLITO

Aqui vocé ira anotar aquilo que acredita que precisa melhorar e suas dificuldades.
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Dé o seu proprio nome a esse quadrante. Reflita sobre as trés outras colunas que preencheu, e a
partir delas se defina em uma pequena frase.

Esse é o inventario da autoestima. Ele permite que vocé olhe de uma forma
estruturada para seus potenciais, qualidades e defeitos. Permite que vocé perceba o
conjunto de atribuicbes que fazem parte do que vocé é. A ideia que é reflita e
perceba que mesmo com todos os problemas existentes, vocé tem muito do que se
orgulhar também, além de te mostrar onde vocé pode trabalhar para melhorar. Mas
lembre-se: estabeleca uma meta real de mudanca! Ninguém se transforma do dia
para noite, para issO € necessario um processo, que demanda tempo e
investimento!

Entdo agora, pensando nisso, escreva na proxima folha do seu caderno de
autoestima os seus objetivos que se referem a alteracao da imagem que tem de si
mesma. Analisando seu inventario de autoestima: o que acredita precisar
movimentar em sua vida? Estabeleca quais sao esses objetivos. E mais uma vez eu
te lembro: tenha metas realistas! Trabalhar com metas que fogem da realidade
pode te trazer o resultado inverso!

- 10 -
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OBJETIVOS CURTO PRAZO

realizar em até 3 meses

MEDIO PRAZO

em até 1ano

LONGO PRAZO

em 5 anos ou mais
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O objetivo dessa atividade é redefinir a visdo que vocé tem de si mesma, levando
em consideracdo as informacdes que tem agora. Muitas vezes olhamos para nos
mesmas com ideias antigas, de épocas e situa¢des que nao vivenciamos mais, mas
que acabamos nao deixando para tras. Por exemplo: podemos ter a crenca de nao
ser inteligente por ter tido dificuldade em matematica na época do colégio. Mas
espera ai: isso faz quanto tempo mesmo? Bom: precisamos atualizar isso!

A vida ndo para, 0s anos se passam, e precisamos nos esforcar para atualizar ndo so
nossos conhecimentos e habilidades, mas também nossa autoimagem. Muitas
vezes nos atualizamos com tudo que é externo, mas deixamos de lado de repaginar
0 que sentimos por nds mesmas. Para fazer essa atividade vocé vai utilizar o seu
inventario da autoestima. Agora € hora de analisar a primeira atividade e perceber
em que estado se encontra atualmente. Quais sao as habilidades que encontrou
por meio dessa atividade que podem contrapor a imagem negativa que tem de si
mesma?

Atualize-se! (RE)Pense Sobre Vocé Mesma! Quais sao as coisas boas que tem, que ja
realizou, que sabe fazer atualmente ou que sonha em fazer amanha? Busque essas
respostas no seu Inventario e também (e principalmente) em sua esséncia. Reflita o
tempo necessario e depois escreva uma carta para algum personagem importante
do seu passado, contando como esta agora e como se transformou com o tempo.
Olhe para dentro e perceba: o que mudou? O que permanece igual? Deixe a
emocao fluir e escreva, exatamente como |lhe vem em pensamento!

L
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Querido personagem do passado
Escrevo agui do momento presente....
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Essa atividade parece simples: mas ndo é! Vocé ira escrever um texto com o titulo:
Quem Serei Eu Amanhd, levando em consideracdo o que encontrou em seu
inventario de autoestima e na carta enviada ao passado. Vocé vai descrever quem
vocé deseja ser no futuro (com as habilidades que ja tem e com aquelas que deseja
alcancar).

Se 0 seu passado a impede de ter uma boa visao de si mesma, atribua um novo
significado a essas dores, atribua um olhar positivo ao que te aconteceu, mesmo
que sejam situacdes extremmamente dolorosas. Todo acontecimento, por mais dificil
que tenha sido, sempre traz consigo algum aprendizado. Essa é a hora de parar de
focar no negativo, e encontrar gratiddo até mesmo nos piores momentos da vida. E
chegada hora de resignificar o seu passado. E 0 mais importante: delinear um novo
futuro! A partir do aprendizado que ja teve, o que entdo vocé pode mudar? O que
vocé pode fazer de diferente a partir de agora? Avalie-se pelos desejos e sonhos que
POSSUI.

O objetivo desse exercicio é reprojetar sua autoimagem a partir daquilo que quer
construir. Escreva pelo menos uma folha, e ao final escolha algumas caracteristicas
positivas sobre sua imagem que se fizerem mais significativas no texto.

B
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CARACTERISTICAS POSITIVAS PRESENTES NO TEXTO
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Se lembra dos pensamentos sabotadores? Essa ferramenta ira te auxiliar a enfrenta-
los. Essa atividade consiste em escrever pequenas frases relacionadas as
caracteristicas positivas encontradas em todos os exercicios feitos até agora.
Primeiro, reviste todas as atividades e anote todos os pontos positivos encontrados
ate agora, sejam eles ja existentes ou desejos para o futuro.

A segunda parte do exercicio é escrever frases relacionadas a todas essas
caracteristicas. Se selecionar o ponto positivo Criatividade, vocé pode escrever uma
pequena frase sobre isso: “sou criativa, pois invento muitas brincadeiras divertidas
com meus filhos". A frase também pode estar relacionada a uma projecao no
futuro: “desejo ser criativa, para melhorar nos negocios”.

Caracteristicas Positivas Frases

e ohe
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Depois de anotar na planilha, vocé ira escrever essas frases em pequenos pedacos
de cartolina. Corte a cartolina em varias partes (deixando mais ou menos do
tamanho de um cartao de visita). Eles serao os seus Cartdes de Enfrentamento.

-1/ -
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Toda vez que estiver enfrentando pensamentos negativos em relagcdo a sua
autoestima, vocé ira escolher um desses cartBes, ler e confrontar os seus
pensamentos negativos! Além desse confronto interno, tera como objetivo realizar
alguma tarefa em seu dia que esteja ligada a habilidade que leu no cartdo de
enfrentamento. Se for uma habilidade que ja possui, ira a utilizar no dia. Se for uma
habilidade que deseja ter, ira fazer algo para se aproximar dela, estudando, lendo
um texto, conversando com alguém que entenda do assunto, etc. Nao se esqueca de
sempre anotar em seu diario quando utilizar seu cartdao de enfrentamento.

Pensamento Cartao Como se sentiu ao Atividade
Sabotador Utilizado ler o cartao? Realizada

18 -
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Vocé ja escreveu uma carta de amor? Talvez ndo uma como essa. E comum casais
apaixonados trocarem juras de amor através da escrita. Mas porque sera que é tao
mais facil expressar amor ao outro do que a nés mesmas? Hoje o desafio € seguir na
via contraria. Vocé ird escrever uma declaracao de amor para vocé mesma. Imagine
que precise conquistar o seu préprio coracdo. Aqui ndo cabem pontos negativos,
apenas uma linda expressao de carinho e acolhimento a vocé mesmal Nao tenha
medo: declare seu amor!

Com amor,
Eu mesma.
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Vocé é uma pessoa que costuma agradecer pelo que acontece em sua vida?
Consegue avaliar positivamente o que te acontece? Ou normalmente esta a queixar-
se dos problemas? Ser grata pode parecer simples e natural, mas nao é. A atitude
grata precisa ser construida e alimentada. A ciéncia ja comprovou que o sentimento
de Gratiddao traz beneficios para a saude. E o que é ser grato? A gratiddao € um
Sentimento que decorre da nossa avaliacao positiva e de reconhecimento de que
algo ou alguém trouxe beneficios para nossa vida.

Ser grata é possivel a todas, independente de credos ou classe social. E uma atitude
que depende exclusivamente de vocé, o que |lhe da liberdade para pratica-la
livremente. A gratiddo € uma atitude positiva perante a vida, quando passamos a
adotar uma postura grata, passamos a olhar para aquilo que € positivo, e deixamos
de focar em coisas negativas ou sentimentos aversivos. E claro que nossa vida
possui altos e baixos, momentos bons e ruins, mas aquela que mantém uma atitude
grata consegue mesmo nos momentos dolorosos enxergar algo positivo para
agradecer.

Escreva uma lista de tudo existente em sua vida e em vocé mesma pelas quais vocé
é grata - tudo! - de coisas pequenas do dia a dia até acontecimentos maiores.

Sou grata por...

/8 8¢ Q8 ¢ ¢
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Inicie uma pagina em seu diario de autoestima e a dedique a seus Objetivos. Vocé
ira escrever seus objetivos de Curto Prazo (realizar em até trés meses), de Médio
Prazo (realizar em até um ano) e de Longo Prazo (realizar em cinco anos ou mais).
Lembre-se: para algumas conquistas vocé pode fracionar seus objetivos. Por
exemplo: se um de seus objetivos é emagrecer, e vocé deseja perder 30 quilos, vocé
pode colocar como meta de curto prazo: eliminar 5 quilos, a meta de médio prazo:
eliminar 20 quilos e como meta de longo prazo perder os 30 quilos.

Ndo se prenda muito as datas e tempos estipulados, isso contribui para que
tenhamos um olhar mais amplo e estruturado do processo, mas nao tem problema
se alcancarmos um objetivo antes ou depois do estipulado, o mais importante é
Seguir Em Frente!!

Comece com os objetivos de curto prazo até chegar aos objetivos de longo prazo.
Comece com os objetivos mais simples, aqueles que acredita que ira conseguir
resultados primeiro, que estao mais proximos de vocé ou que sente ter mais
facilidade em alcancar e depois va avancando para os desafios que levarao mais
tempo ou que tera mais dificuldade. Preencha o formulario a seguir para cada
objetivo.

OBJETIVO

Escreva qual seu objetivo

TEMPO DE CONQUISTA

Coloque quanto tempo acredita que ira precisar para alcancar esse objetivo

S~
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RECOMPENSA

Aqui vocé ira escrever como vocé podera se recompensar quando conquistar esse objetivo. Como por
exemplo: comprar um par de brincos novos, sair com as amigas para almocar, etc.

PLANEJAMENTO

Essa € a parte mais importante da atividade. Aqui vocé ira tracar os passos que precisara dar para
alcancar seu objetivo. Coloque um abaixo do outro, em formato de lista. E sempre que conseguir
realizar um dos passos do planejamento, vocé voltara ao seu diario e ira riscar esse item. Vamos voltar
ao exemplo que usamos anteriormente? Vamos imaginar que estamos falando do objetivo de
emagrecer, vocé poderia descrever os passos abaixo:

- Ir ao endocrinologista

- Adequar minha dieta

- Fazer atividade fisica

- Subir escadas ao invés de utilizar o elevador

- Etc....
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Nao se esqueca: estamos falando de um caminho, ou seja: um processo! Além de
realizar as atividades, precisamos vivencia-las em nosso dia-a-dia. Nao se esqueca
dos seus Cartdes de Enfrentamento (essa atividade precisa ser feita todos os dias,
sempre que um pensamento sabotador surgir - nao importa quantas vezes precise
consultar seus cartBes ou criar um cartdao novo: nao deixe de fazer). Sempre que
sentir a necessidade, refaca as atividades propostas, se perceba em movimento, se
perceba em transformacao.

Agora que ja esta se acostumado com seu Diario de Auto Estima, vou te propor uma
nova atividade para realizar nele. Essa atividade precisa ser feita todos os dias a
partir de agora. Diariamente, antes de dormir, vocé ira anotar as seguintes
informacdes:

- Data.
- Um Titulo Para Seu Dia.

- Descrever em poucas linhas (um paragrafo no maximo) o que aconteceu de
significativo em seu dia no que se refere a sua autoestima.

- Habilidades (descreva as habilidades que reconhece ter utilizado nesse dia).

- Gratidao: descreva pelo menos trés coisas que aconteceu em seu dia pelas
quais voceé é grata.

e
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Auteestima -
un caninha didn

Além das atividades propostas para o diario da autoestima
é muito importante que tenhamos uma atitude diaria de
amor proprio. Essa atitude precisa estar presente nao so
Nos exercicios, mas principalmente em nosso caminhar, em
nossa experiéncia de vida.

Separei alguns caminhos que sao muito importantes para
manter e aprimorar a autoestima no caminhar da mulher
moderna. Sempre anote em seu diario quais dessas
atividades realizou, o que sentiu, quais foram seus
pensamentos e o0 que tem notado de transformagao em
seu caminhar!

Anote, sinta e perceba os resultados ai dentro!



.

Encontre em sua rotina um momento durante a semana onde possa aprender algo novo e

gue esteja de acordo com os seus objetivos. Vocé pode separar um tempo para ler um
livro, para ver videos, para fazer um curso, para conversar com amigos sobre determinado

tema, pesquisar na internet, etc.




Cutdedem neia e

Alguns pensadores acreditam que a forma como nos expressamos externamente reflete
nosso mundo interior, acredito que o contrario também é verdadeiro. Quando cuidamos
de nossa saude e aparéncia cuidamos também do que € interno. Preste atencdo a
pequenos detalhes e mudancas que possa fazer, como cuidar do cabelo, das unhas, usar
fio dental com frequéncia, vestir roupas que te facam sentir-se bem consigo mesma, etc.
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Cuidar da saude é parte fundamental nesse processo. Tenha carinho com vocé mesma e
com sua saude, faca das refeicdes mais um momento para demonstrar seu amor e cuidado

com VOcCé.
&
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Cuide de seu sone

Verifique se esta dormindo o suficiente e com qualidade. O descanso é um dos principais
restauradores do Nnosso corpo e mente, e também é responsavel em nos auxiliar a manter
novos habitos e comportamentos.
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Organize sua casa, seu quarto, seu ambiente de trabalho. E comprovado que nos sentimos
melhor quando somos estimulados positivamente pelo ambiente onde estamos. Cuide do
seu espaco com carinho, coloque seu toque pessoal nele.
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Jaca coibas prageresal

Nao importa o quanto sua rotina possa ser corrida, reserve um tempo para fazer coisas
que goste e que te |he tragam prazer. Faga isso mesmo nos dias em que se sentir pra baixo
- principalmente nesses dias!
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Musica, pintura, leitura, escrita, poesia, danca, etc. Esse tipo de atividade permite que
expressemos nossas emogdes e sentimentos com maior facilidade, permite um encontro
com nOs mesmas e com processos de transformacao.
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Beneficiar o proximo, praticar a compaixdo e reconhecer as necessidades do outro
promove bem estar, satisfacdo e contentamento. Permite que entremos em contato com
muitos valores que as vezes deixamos adormecidos.
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O processo de psicoterapia pode auxiliar de forma bastante positiva nao sé no
autoconhecimento, mas também no aprimoramento e manutencao da autoestima,
autoconfianca, responsabilidade, empoderamento e te auxiliar a escrever sua propria
historia.
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Conte para familiares e amigos o processo que esta realizando, conte alguns de seus
objetivos. Talvez se surpreenda ao perceber que pode encontrar um companheiro (a) para

essa caminhada e que talvez possam juntos (as) realizar algumas atividades em prol dos
objetivos de ambos.




Acredito Que o Amor Seja Sempre o Melhor Caminho!
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Psicologa (CRP 06/127588) , Escritora, Coach e Palestrante. P6s-graduanda em Terapia
Cognitivo Comportamental. Atua em SP Capital, desenvolvendo projetos voltados a Psicologia
da Mulher. Trabalha com atendimento a adultos e adolescentes, nas modalidades individual,
casal e grupo. E idealizadora do Blog Alice Empoderada e coautora do livio A Arte de Ser
Mulher. Apaixonada pela magia dos contos de fada, acredita que possamos através do
autoconhecimento ser autoras de nossa propria historia.

aliceempoderada.com.br

@psicologaleiafaustino

leiafaustino@aliceempoderada.com.br
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