Marcia Pavani

Quando temos uma
visao mais positiva
sobre nés mesmos,
seremos mais capazes
de lidar com os
problemas que
aparecem na vida..

Uma palavra tdo corriqueira que na pratica da um
trabalho... Quem nunca se sentiu um pouco para baixo,
ou se sentiu o Ultimo dos mortais? Quando temos esse
sentimento de vez em quando, sem problemas... Mas
quando se torna freqliente |4 se vai nossa estima (amor-
proprio) e junto dela nosso humor. A grande maioria das
pessoas que passam por uma terapia, quase todas tem a
queixa da falta da auto-estima, ndo se aceita, ndo se
gosta, sendo seu verdadeiro carrasco e como sofrel A
baixa auto estima esta ligada a transtornos de humor
como, depressao, ansiedade, fobias, medos, panico,
problemas de relacionamentos, etc. E tudo isso acaba
afetando vdrias dreas de sua vida, trabalho, familiar, vida
social. A pessoa que estd com sintomas depressivos, por
exemplo, ndo gosta de si mesmo, da sua vida, interpreta
o mundo com uma lente negra. Ou seja, um dos tripés
de se viver bem é estar em paz consigo mesmo, é
aceitar esse ser gque convive com vocé por 24 horas, eu
tenho que lembrar que preciso ser meu melhor
amigo(a), se eu desculpo tantos erros alheios porque

nao o meu? Serei eu a minha pior inimiga?
Afinal o que é essa tal de auto-estima? E o julgamento

que voceé faz de vocé mesmo. E a autoconfianca, auto-
respeito, auto aceitacdo. E se sentir confiante e
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adequado, desenvolvendo a capacidade de acreditar
gue é um ser humano merecedor. Normalmente a
crenca gque carrega uma pessoa com a auto estima
rebaixada € “ndo sou suficiente bom”, um sentimento de

inadequacdo. Uma crenca bem possivel de ser alterada.
Quando temos uma visdo mais positiva sobre nés

mesmos, mais seremos capazes de lidar com os
problemas que aparecem na vida, quanto mais flexivel
formos, mais resistente seremos diante dos fracassos,
pressao, desespero, quanto mais eu me valorizo, maior
superagao.

Auto estima é o que vocé pensa sobre si mesmo, ndo o
gue outro pensa por isso auto estima é autoconfiancga, é
ser vocé como referéncia e ndo viver sobre a referéncia
do outro ou se outro aprova ou ndo vocé. Quem tem
boa auto-estima se aprova e consegiientemente o outro
também. Desenvolver a auto estima € uma tarefa diaria,
consciente, podemos ser as vezes mais racionais,
raciocinar, observar o que a vida estd nos dizendo e

aprender com ela.
Outra dica para fortalecer nossa auto estima é saber

dizer ndo, colocar limites isso tem a ver com nosso auto-

respeito.
Nao podemos nos esquecer da auto aceitacdo, primeiro

comegamos nos aceitando do jeitinho que somos
depois podemos comecar a mudar o que é preciso ser
mudado, na verdade sé mudamos quando conseguimos
aceitar como somos. Enfim, nossa auto estima estd
ligada diretamente em tudo o que fazemos e como nos

comportamos.
Que tal comecar a se permitir a se amar mais um

pouquinho a cada dia?

“Quando me amei de verdade, compreendi que em
qualquer circunstancia, eu estava no lugar certo, na hora
certa, no momento exato. E, entdo, pude relaxar.

Hoje sei que isso tem nome... Auto-estima.”
(Charles Chaplin).
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