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    “Inadequação, desmerecimento e baixa autoestima. Este livro oferece ferramentas eficazes para lidar com sentimentos que costumam ser tão comuns entre os adolescentes. Os leitores aprenderão diversas estratégias para se aceitar, mudar padrões de pensamentos negativos e se comunicar melhor. De fácil leitura, o livro possui uma linguagem clara e ainda está repleto de exercícios práticos. Recomendo fortemente!”




    —Martin M. Antony, PhD, ABPP, professor de psicologia na Ryerson University em Toronto, no Canadá. Coautor de The Shyness and Social Anxiety Workbook e The Anti-Anxiety Workbook




    “A partir de uma perspectiva de compaixão e valorização, Exatamente como você é é uma leitura que ajuda as pessoas mais jovens a avaliarem suas próprias histórias negativas. Vários tipos de leitores se identificarão com os relatos pessoais e exercícios nestas páginas. Um livro realmente útil!”




    —Ben Sedley, PhD, psicólogo clínico e autor de Stuff That Sucks




    “Frente a frente com a implacável autocrítica, este é um belo guia em direção à autoaceitação. A sensação de que nunca somos bons o suficiente ou que somos insignificantes é uma enorme fonte de sofrimento e inércia. Este livro é uma virada de jogo, um sopro regenerativo de gentileza e autocompaixão.”




    —Matthew McKay, PhD, coautor de Autoestima em primeiro lugar




    “Todos nós enfrentamos batalhas internas com partes de nós mesmos e, em alguma camada, sentimos que não estamos bem. Contudo, além de exaustiva e traiçoeira, essa necessidade coletiva de aparentar que está tudo sob controle é também solitária. Através da leitura das histórias de outras pessoas que vivem essa mesma luta, de exercícios para revertê-la e de desafios à própria autocrítica, poderá aprender a se aceitar Exatamente como você é, com o mesmo cuidado e acolhimento que dedicaria ao seu melhor amigo.”




    —Janetti Marotta, PhD, autora de 50 Mindful Steps to Self-Esteem




    “Muitos jovens lutam com o sentimento de não se sentirem bons o bastante ou de acreditarem que há algo profundamente errado com eles. Exatamente como você é é um guia com o passo a passo para desconstruir essas crenças internas negativas. Michelle e Kelly Skeen oferecem ferramentas para compreender a si mesmo, identificar seus pontos fortes e mudar hábitos prejudiciais. Elas ensinam a atenção plena e a autocompaixão em uma linguagem simples que agradará a todos, mesmo aqueles que são céticos em relação a livros de autoajuda.”




    —Ann Marie Dobosz, MA, MFT, autora de The Perfectionism Workbook for Teens




    “Mais um livro elegante, acolhedor e, principalmente, útil, escrito por Michelle Skeen. Tal como acontece com seus outros livros, sua mão ultrapassa as páginas ao trazer uma mensagem de orientação e encorajamento potente e, ainda assim, carinhosa. Em uma época em que os jovens se sentem afastados, isolados e ignorados, Michelle oferece sua voz única e reconfortante; um colete salva-vidas para aquele lugar sombrio e impiedoso de aversão e autocrítica no qual muitos jovens acordam todas as manhãs.




    Um complemento aos conselhos sagazes de Michelle surge com a voz de Kelly, sua filha. É bastante comum que os jovens se sintam exaustos após longas conversas sobre o que devem fazer, sem saber como começar sua jornada de cura. Através de sua sabedoria juvenil, Kelly oferece lindamente um ‘Ei! Olha só como as coisas funcionam! Viu, não é tão difícil assim!’. Um baita incentivo poderoso!”




    —Thomas Roberts, LCSW, psicoterapeuta, hipnoterapeuta clínico, professor e líder de retiros de meditação e atenção plena, autor de The Mindfulness Workbook




    “Michelle e Kelly Skeen escreveram uma ferramenta poderosa para ajudar jovens a atravessar o mundo complicado da autoaceitação. Suas palavras são instigantes, genuínas e gentis. Os adolescentes se identificarão com as histórias sinceras e aprenderão a acolher e valorizar seu verdadeiro eu.”




    —Julia V. Taylor, PhD, conselheira educacional na Universidade de Virgínia em Charlottesville, Virgínia, Estados Unidos da América; autora de The Body Image Workbook for Teens; e coautora de The Bullying Workbook for Teens




    “Com uma voz carinhosa e ponderada, Exatamente como você é fala diretamente com os muitos adolescentes que se sentem desconfortáveis em sua própria pele. Por meio de princípios como a autoaceitação e a autocompaixão, o livro está repleto de exercícios cuidadosamente elaborados. Nele, os jovens experimentarão o grande poder que surge ao assumir quem se é de verdade.”




    —Michael A. Tompkins, PhD, ABPP, coautor de The Relaxation and Stress Reduction Workbook for Teens e codiretor do San Francisco Bay Area Center for Cognitive Therapy


  




  

    Coleção The Instant Help Solutions




    Atualmente, mais do que nunca, existe, entre os jovens, uma grande necessidade de acesso aos recursos relacionados à saúde mental. É por essa razão que a New Harbinger, editora que publicou este livro originalmente, desenvolveu a The Instant Help Solutions, uma coleção de livros focada no público adolescente, ainda sem publicação integral no Brasil. Escrito pelos principais psicólogos, médicos e profissionais da área, esses livros de autoajuda, fundamentados em evidências, oferecem dicas práticas e estratégias para lidar com os desafios da vida cotidiana e com os diversos problemas de saúde mental enfrentados por adolescentes, como depressão, ansiedade, bullying, transtornos alimentares, traumas e problemas de autoestima.




    Uma série de estudos têm mostrado que, quando os jovens aprendem desde cedo as estratégias para lidar com conflitos de forma mais saudável, eles se tornam mais capacitados para lidar com os eventuais problemas que surgirão. Envolventes e fáceis de aplicar, esses livros fornecem aos adolescentes as ferramentas necessárias para um desenvolvimento próspero — seja em casa, na escola ou depois, na vida adulta.




    Essa coleção faz parte do selo New Harbinger Instant Help Books, fundado pelo renomado psicólogo infantil Lawrence Shapiro. Para obter uma lista completa dos títulos da série, visite: newharbinger.com
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    Para todos os adolescentes que já se sentiram diferentes, inadequados, limitados ou falhos.
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    Sobre as Autoras




    Michelle Skeen, PsyD, é doutora em psicologia clínica e autora de sete livros, todos elaborados para aprimorar relacionamentos interpessoais, enfatizando a importância da identificação de valores fundamentais e intenções valiosas, pensamento limitado, atenção plena, autocompaixão, empatia e habilidades eficazes de comunicação e resolução de conflitos. Sua paixão é capacitar indivíduos na criação e manutenção de relacionamentos saudáveis, e trazer conscientização para os obstáculos (medos e crenças), que muitas vezes funcionam inconscientemente como limitadores no desenvolvimento de conexões com as pessoas ao nosso redor. Michelle acredita que, tanto a introdução precoce quanto a educação sobre os valores fundamentais, somadas a uma comunicação saudável, representam habilidades essenciais para uma vida bem-sucedida. Visando esse objetivo, Michelle e sua filha, Kelly, são coautoras de Communication Skills for Teens [sem publicação no Brasil] e Exatamente como você é.




    Skeen completou seu pós-doutorado na Universidade da Califórnia em São Francisco. Codesenvolveu um protocolo validado empiricamente para o tratamento de problemas interpessoais, estudo que teve como resultado os dois livros: Acceptance and Commitment Therapy for Interpersonal Problems e The Interpersonal Problems Workbook [ambos sem publicação no Brasil]. O trabalho de Michelle foi mencionado em mais de trinta publicações ao redor do mundo. É apresentadora de um programa de rádio semanal chamado Relationships 2.0 with Dr. Michelle Skeen, transmitido nacionalmente em todo o território estadunidense. Para saber mais sobre a autora, visite o seu site em www.michelleskeen.com.




    Kelly Skeen é recém-formada pela Georgetown University em Washington, DC. Durante a sua formação em Estudos Americanos, Skeen teve como foco de pesquisa os estudos em belas artes e museologia, e hoje planeja seguir uma carreira voltada para a expansão do acesso às artes visuais. Junto com sua mãe, Michelle Skeen, também é coautora de Communication Skills for Teens. Diariamente, Kelly Skeen se esforça por uma aceitação maior de si mesma, para que consiga acolher quem realmente é! Visite o site www.kellyskeen.com para saber mais sobre os seus trabalhos.
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Introdução




    Normalmente, naqueles momentos em que enfrenta uma batalha interna e se sente mal consigo mesmo, você se sente ainda pior porque parece que não existe mais ninguém com a mesma dor. Pode ser que sinta que, se pelo menos alguém entendesse o seu sofrimento, se sentiria melhor. Mas também sabe que, se algo assim acontecesse, seria preciso compartilhar a parte, ou as partes de si mesmo, que tenta esconder. Se você se sente inadequado, incapaz, limitado, falho ou fracassado de alguma forma, nós queremos que saiba que não está sozinho nessa. Todos nós travamos batalhas com algum aspecto de nós mesmos. Esse sentimento é reforçado, e provavelmente agravado, pela presença constante das redes sociais e pelas mensagens ininterruptas e voláteis que recebemos sobre o jeito certo de agir, aparentar e se comportar se quisermos ser aceitos. Isso pode gerar a sensação de que, para nos adequarmos, precisamos esconder as partes de nós mesmos que não são perfeitas e/ou que não se encaixam na norma social dos dias atuais. Essa, por si só, já parece a configuração ideal para o fracasso.




    Antes, queremos explicar uma palavra que usamos ao longo do livro: limitado. Essa palavra representa uma crença fundamental que, acreditamos, todos sentem em algum nível. É uma sensação de que há algo de errado com você. Esse sentimento faz parte de um espectro — é possível sentir isso em quantidades pequenas, médias ou grandes. Talvez sinta apenas em algumas áreas da sua vida, e não em outras, ou até mesmo em todas as áreas. Talvez seja algo muito específico e pessoal ou pode estar relacionado a sua família, origem ou comunidade. Quem sabe seja alguma coisa que acredite ser óbvia para todas as pessoas que o enxergam ou alguma outra coisa que não é visivelmente perceptível para os outros. A rigor, o sentimento é o mesmo — existe algo em você que o deixa envergonhado.




    Ao sentir que existem partes de si mesmo que são inaceitáveis, é muito provável que sinta vergonha delas. E a presença desse sentimento também o impede de alcançar a expressão mais autêntica do seu ser e atrapalha o desenvolvimento de relações que permitem uma conexão profunda. Compartilhar as partes de si mesmo que aprendeu a esconder pode parecer uma tarefa impossível ao imaginar ou experimentar as consequências de compartilhá-las. Todas as pessoas se sentem assim em relação a alguma parte delas. Pode ser que seja apenas algum traço transmitido pela sua família — um tipo de mecanismo de sobrevivência, quem sabe —, ou algo que aprendeu a partir de interações com os seus colegas, ou então que desenvolveu por meio de expectativas sociais. Não importa de onde venha, o resultado é o mesmo: você não vive sua vida plenamente ou deixa de aproveitá-la.




    Crenças desenvolvidas durante a infância e a juventude são o pontapé inicial para lutas travadas durante toda uma vida contra os sentimentos de inferioridade e autodepreciação. Este livro empodera e qualifica os adolescentes para que sejam capazes de identificar e eliminar essas crenças agora, no tempo presente, antes que elas se consolidem na vida adulta e causem problemas como depressão, dependência e relacionamentos malsucedidos. Exatamente como você é lhe oferece um caminho para compreender os seus sentimentos, mudar a sua percepção sobre si mesmo e alterar a influência que os outros exercem em sua vida.




    Primeiro, olhará para as crenças sobre si mesmo e sobre as pessoas ao seu redor que o impedem de alcançar a vida que quer e merece ter. O primeiro passo para erradicar esse ciclo de negatividade é compreender como ele começou. Através da aceitação de suas imperfeições e de toda a completude do seu ser, aprenderá como se libertar dessas sensações de limitação, assim como de pensamentos distorcidos. Isso se tornará possível quando identificar os seus valores — o que significa tomar as decisões sobre o que realmente importa para você. Ao afirmar-se em seus valores, também se tornará menos suscetível às opiniões e críticas alheias.




    Assim, aprenderá sobre a compaixão — ainda mais importante do que simplesmente aprender é aprender enquanto cultiva a autocompaixão, além de estender a compaixão a outras pessoas e permanecer aberto à compaixão que virá delas também. Na sequência, entrará em contato com a atenção plena como uma ferramenta de autoaceitação. Quando as suas crenças e pensamentos autodestrutivos forem acionados, ela o auxiliará a se manter no momento presente a partir de sua experiência atual, na qual deixa para trás uma reação pautada em falhas do passado.




    Com essas habilidades, estará preparado para entender as suas emoções, sustentar o desconforto que elas podem trazer e tomar as atitudes que o direcionarão ao que mais valoriza. E não só isso. Você também aprenderá técnicas de comunicação eficazes para criar conexões com outras pessoas de maneira significativa.




    Tudo isso combinado permite que encontre a sua autenticidade, desperte e mantenha conexões profundas com quem está ao seu redor e se aceite — exatamente como você é.
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capítulo 1




    O que Há de Errado na Forma como Eu me Vejo?




    Não importa se tem 12 ou 19 anos, suas crenças sobre si mesmo já foram moldadas pelas interações com o ambiente ao seu redor. Um meio é formado por tudo aquilo com que entramos em contato — redes sociais, família, amigos, colegas, escola, comunidade, livros que lemos, programas de TV e filmes que assistimos, revistas… por aí vai. E todos esses meios se comunicam ou interagem com você e, assim, criam e enfatizam essas crenças sobre si mesmo, sobre outros e sobre o mundo que o rodeia.




    Se essas crenças iniciais despertarem aquela sensação de que você, por alguma razão, não é merecedor ou, então, que é alguém pequeno, inferior, elas podem se enraizar tão intensamente que se torna cada vez mais difícil eliminá-las. Ao longo da leitura deste livro e, junto com ela, quando os exercícios também forem colocados em prática, logo entenderá as crenças negativas que nutre sobre si mesmo e, não só isso, também conseguirá identificá-las, acolhê-las com autocompaixão e, no fim, aceitará a si mesmo do jeito que é. Na sequência, os exercícios oferecerão um novo olhar para as suas experiências, e, com isso, um caminho para uma vida adulta com maior leveza, confiança e resiliência diante dos altos e baixos impostos poderá ser encontrado.




    Como pode imaginar, suas crenças são formadas de uma mistura. É provável que algumas delas sejam positivas. Talvez faça amigos com facilidade, tenha um cabelo incrível, seja próximo de seus irmãos, destaque-se academicamente, seja bom em esportes e assim por diante. E também é provável que algumas sejam crenças negativas. Na verdade, isso pode significar que você esconde partes de si mesmo porque teme ser julgado, não aceito ou ambos. Talvez sinta que, de alguma forma, não se encaixa na “norma”. Talvez sinta que há alguns aspectos de sua identidade sobre os quais você não controla ou não gosta — como etnia, religião, família, cultura, altura, cor dos olhos, biotipo… e tantos outros fatores. E, obviamente, por existirem figuras parentais que dominam partes da sua vida, dando-lhe pouco ou nenhum espaço para opinar, ainda existem diversas áreas totalmente além do seu controle — onde mora, que escola deve frequentar, atividades permitidas, quais pessoas se tornarão suas amigas, com quem pode namorar… a lista parece não ter fim. Como resultado de algumas dessas condições, há uma chance considerável que se sinta inadequado, falho ou simplesmente insuficiente — como se nunca fosse ser bom o bastante.




    Este livro foi elaborado para ajudá-lo a obter uma maior consciência sobre as crenças negativas que podem impedi-lo de conquistar seus interesses, de se arriscar no desconhecido, de explorar e compartilhar todas as partes de si mesmo, e, ainda, de construir relacionamentos realmente significativos. A partir dessa nova consciência, é possível identificar e também compreender de que forma os seus comportamentos tendem a intensificar o que acredita ser negativo sobre si mesmo. Analisar para essas crenças — sejam as pessoais ou as relacionadas às outras pessoas —, que dificultam a completa aceitação de tudo aquilo que o compõe, será o nosso primeiro passo. Entender qual foi o gatilho que iniciou esse ciclo de negatividade é a primeira atitude para eliminá-lo. Uma vez que a tomada de consciência sobre elas for alcançada, você aprenderá a lidar com os pensamentos negativos que parecem torná-las ainda maiores. Com essa jornada, as ferramentas necessárias para romper com os comportamentos que agravam os sentimentos de limitação, desmerecimento, fracasso e inadequação finalmente serão conquistadas.




    Suas Crenças Negativas




    Em alguma medida, todo adolescente (você não está sozinho!) trava suas próprias batalhas contra os sentimentos de inadequação, limitação e autodesvalorização. Invariavelmente, sua autoestima será impactada por essas sensações e, talvez, isso se torne um empecilho no desenvolvimento de relações prazerosas com as pessoas do seu convívio, assim como a sua própria aceitação. Como praticamente todo mundo, você se importa com o que os outros pensam de você e provavelmente até se compara com seus colegas — e, agora, a presença das redes sociais só alimenta ainda mais essa tendência natural de comparação. Isso pode fazer com que se sinta falho diante de todas essas outras pessoas que aparentam ser tão perfeitas. À medida que esses sentimentos se repetem e intensificam, eles dão lugar a outros sintomas, como a vergonha, a depressão, a ansiedade e o isolamento.




    Todos nós fomos programados para nos conectar com os outros, e é uma grande conquista quando conseguimos realizar conexões saudáveis. Tendo isso em vista, é compreensível que nós desejemos que os outros nos aceitem, e o mesmo se aplica ao medo que temos de sermos rejeitados e de não correspondermos às expectativas. Inclusive, você talvez até passe do ponto só para evitar o julgamento ou a rejeição alheia. Nesse sentido, talvez busque nos outros a sua própria afirmação; sente-se incapaz ou indisposto de tomar qualquer decisão sem a aprovação externa; ou, então, acha difícil escutar críticas a seu respeito, mesmo que sejam leves. Pode ser que encontre dificuldades para aceitar a si mesmo e dividir com o mundo aquelas partes da sua vida que não consegue controlar ou então acredita que precisa estar pelo menos um pouco mais organizado internamente para ser amado ou aceito pelas pessoas. Também é provável que encontre a maior parte da sua energia nos outros, como uma estratégia para distrai-los da sua própria sensação de insuficiência, que se materializa de diferentes formas. Nesse momento, é muito possível que você até já tenha pensado nas partes de si mesmo que o deixam mal ou que esconde dos outros porque tem medo do que possa acontecer. Também já deve estar consciente de como essas sensações o impedem de alcançar e realizar todo o seu potencial, assim como de construir e consolidar as relações que tanto deseja.
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facil olhar para si mesmo com sin-
ceridade e gentileza. Por isso, através
deste guia fundamental, vocé apren-
derd a deixar os seus defeitos para
trds e celebrar seus verdadeiros pon-
tos fortes para descobrir o que real-
mente importa em sua vida. E ai, o
que estd esperando para comegar?

Se vocé é como muitos outros ado-
lescentes, é bem provdvel que se sinta
pressionado a viver de acordo com
os padrdes inalcangaveis estabeleci-
dos pela nossa cultura, pela midia
e até mesmo pelos proprios colegas.
Isso porque todo mundo quer ter um
cabelo perfeito, um corpo perfeito,
amigos legais e boas notas. Mesmo
que o empenho para alcangar a sua
melhor versdo ndo seja necessaria-
mente um problema, também é fécil
cair na armadilha dos infinitos jogos
de comparagio que alimentam o seu
critico interno e arrancam sua felici-
dade. Diante disso, como se libertar
da autocritica negativa e aprender a
dar valor aos seus pontos fortes?

Em Exatamente como voceé é, a
psicologa Michelle Skeen e sua filha,
Kelly Skeen, oferecem dicas simples
para ajudi-lo a enfrentar sentimen-
tos de inadequagdo e a falta de amor-
-préprio e parar de se comparar com
0S outros para conseguir ser mais
aberto a aceitar todos os aspectos de
quem vocé realmente é. Neste livro,
vocé também aprenderd, a partir de
ferramentas poderosas de mindful-
ness, a se conscientizar mais dos pen-
samentos e sentimentos que lhe sur-
gem a todo instante, elaborando um
plano de a¢do para o futuro baseado
nos seus valores e principios.

Michelle
Skeen

¢ doutora em psicologia clinica. Ela
acredita que a apresentagio e a edu-
cag¢do infantis aos valores fundamen-
tais, somadas a uma comunica¢iao
sauddvel, representam habilidades
essenciais para uma vida bem-su-
cedida. O trabalho dela foi mencio-
nado em mais de trinta publicagdes
ao redor do mundo. Para saber mais
sobre a autora, visite o site em www.
michelleskeen.com

Kelly
Skeen

¢é graduanda em Estudos America-
nos, com especializagdo em Espanhol
e Educacdo, Investigacdo e Justica,
pela Georgetown University. Junto
com sua mie, Michelle Skeen, ela
também escreveu o livro Communi-
cation Skills for Teens.
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Neste guia pratico e divertido, vocé aprenderd a
silenciar o seu lado autocritico e exigente, cultivaré
a autocompaixdo e descobriré o que
realmente importa.

*

“Muitos jovens lutam com o sentimento de ndo se sentirem bons o
bastante ou de acreditarem que alguma coisa deve estar profunda-
mente errada com eles. Exatamente como vocé é é um guia com o
passo a passo para desconstruir essas crengas internas negativas.”

— Ann Marie Dobosz, MA, MFT, autora de
The Perfectionism Workbook for Teens

“Com uma voz carinhosa e ponderada, Exatamente como vocé é
fala diretamente com os diversos adolescentes que se sentem des-
confortdveis na propria pele. Por meio da autoaceitacdo e da auto-
compaixao, o livro é repleto de exercicios cuidadosamente elabo-
rados. Nele, os jovens experimentardo o grande poder que surge
ao assumir seu verdadeiro eu.”

— Michael A. Tompkins, PhD, ABPP, coautor de The
Relaxation and Stress Reduction Workbook for Teens e
codiretor do San Francisco Bay Area Center for
Cognitive Therapy
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