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    A série O que fazer?




    A série O que fazer? nasceu de uma dupla necessidade: divulgar de forma coloquial e simples o conhecimento psicanalítico e científico, normalmente restrito à clínica particular, e auxiliar o público leigo a entender determinadas situações e buscar soluções para seus dramas cotidianos.




    A psicanálise tem mais de cem anos de experiência em diferentes formas de atendimento. Ela é bastante reconhecida pelo sucesso dos resultados e por um conjunto sólido de reflexões a respeito das questões humanas. Acreditamos que temos muito a contribuir com a sociedade de modo geral. Esta série de livros é a prova do desenvolvimento e crescimento de nosso ofício.




    Compartilhar dados confiáveis, fornecidos por um profissional capacitado, sobre problemas atuais nas áreas de saúde, educação e família é o nosso objetivo.




    Afinal, quem não se sente perdido, sem saber o que fazer, em meio a tanta informação dispersa e disparatada nos mais tradicionais meios de comunicação e nas redes sociais? A série O que fazer? procura criar um guia, uma espécie de orientador científico – que ultrapasse a mera lista de informações –, possibilitando a compreensão ampla e profunda de determinada situação ou questão, pois acreditamos que compreender está a meio caminho de solucionar. Contudo, não se engane: estes não são livros de autoajuda, pois solucionar nem de longe é sinônimo de resolver e, muitas vezes, significa apenas aprender a conviver com o que pouco podemos modificar. Mesmo assim, é melhor percorrer um trajeto difícil se este estiver devidamente iluminado.




    Luciana Saddi


  




  

    Introdução




    Fala-se muito sobre autoestima e sua importância, e não faltam conselhos sobre como incrementá-la. Ensinam-se truques como se olhar no espelho de manhã e dizer para si mesmo, em voz alta: “Eu me gosto! Eu sou bacana!”. Quem já fez essa experiência deve ter percebido que de pouco adianta. O sentimento de autoestima não depende de um convencimento racional e lógico, não é controlável pelo raciocínio. Ao contrário, como outros sentimentos, é inconsciente.




    

      

        

      



      

        

          	

            A autoestima faz parte de uma espécie de reservatório inconsciente de emoções que todos temos e que dirigem muitas de nossas ações.


          

        


      

    




    O que é autoestima?




    No Dicionário Michaelis Online consta a seguinte definição para o verbete “autoestima”: “Sentimento de satisfação e contentamento pessoal que experimenta o indivíduo que conhece suas reais qualidades, habilidades e potencialidades positivas e que, portanto, está consciente de seu valor, sente-se seguro com seu modo de ser e confiante em seu desempenho”.1 Em poucas palavras, o dicionário nos apresenta uma definição que faz parecer muito simples um conceito que é tão complexo!




    A começar pelo “apreço ou valorização que uma pessoa confere a si própria”, ou seja, a boa opinião ou o sentimento de valor que cada pessoa tem em relação a si mesma. Porém, quantas vezes ouvimos dizer que fulano tem alta autoestima? Ou beltrano tem baixa autoestima? Então, a autoestima é sempre medida assim, alta ou baixa?




    Na verdade, não é dessa maneira que acontece.




    Medida da autoestima




    Observe a palavra autoestima. Veja que é composta de dois termos conhecidos: auto, com o sentido de si mesmo, como em autodidata (aquele que aprendeu alguma coisa por si próprio, sozinho); e estima, que significa afeição, amor. Portanto, afeição por si mesmo.




    Mas o importante é que esse “si mesmo” inclui tudo o que somos. A genuína autoestima é gostar de si incluindo todas as suas características. É reconhecer os próprios valores, atributos, qualidades, competências e, ao mesmo tempo, reconhecer, tolerar, aceitar e tentar lidar com as incompetências, as falhas, as características que não se aprecia em si.




    

      

        

      



      

        

          	

            Autoestima é o sentimento de apreço que o indivíduo tem pela pessoa que ele é, em sua totalidade.


          

        


      

    




    Todos nós temos aspectos que prezamos e também outros que não apreciamos muito. Mas mesmo esses dos quais não gostamos fazem parte inseparável da pessoa inteira que somos. A nossa verdadeira identidade é composta pelo conjunto de tais elementos.




    Digamos que você goste de algumas qualidades suas, por exemplo, sua generosidade e sua solidariedade, e deprecie aspectos que considera feios ou inadequados, como sua impaciência e seu ciúme. Pode acontecer de você valorizar muito as virtudes enquanto tenta esconder o que julga serem fraquezas. Às vezes, você se esforça para esconder dos outros, mas, outras vezes (muitas aliás), luta para esconder de si mesmo tudo que lhe pareça deficiência, desdouro ou pecado.




    Quando se vê sendo generoso, você se enche de orgulho, se tem na mais alta conta. Você se sente uma pessoa superbacana. E parece alguém que tem uma alta autoestima. Porém, quando você se pega com ciúme de alguém, se sente um fraco, se despreza. E parece alguém que tem uma baixa autoestima. 




    Outro exemplo: você faz uma prova de geografia e acerta tudo, tirando nota 10. Você se sente o máximo, um gênio. Até parece alguém que tem uma alta autoestima. Pouco depois, faz uma prova de matemática e erra tudo, tira zero. Você se sente incapaz, um burro, se despreza e parece alguém que tem uma baixa autoestima. 




    Nos dois exemplos, se pode ver que você não está levando em conta todos os aspectos de sua pessoa ao se avaliar. Você foca apenas em um ponto, a nota 10 ou a nota 0, e a sua avaliação de si mesmo muda de dez para zero. Você é o máximo ou é o mínimo. Mas o fato é que você é a mesma pessoa. Você é uma só. É aquela que tira dez, e também a que tira zero. Essa é a sua totalidade.




    Quando sua avaliação de si mesmo oscila desse jeito, de zero a dez, não é o que estamos chamando de autoestima genuína. A alta autoestima e a baixa autoestima não são verdadeiras autoestimas, porque não estão na medida.




    O sentimento de autoestima autêntico nem mesmo é percebido, a gente nem sente que existe. É um sentimento que nos habita internamente, nos pertence. Sua existência só é notada quando há uma alteração da medida. É exatamente como o coração, que está lá no tórax, batendo, funcionando normalmente, e a gente não sente que ele existe. Se seu ritmo se alterar, aí sim, se vai perceber que ele existe.




    

      

        

      



      

        

          	

            A autoestima, como o coração, é imperceptível quando está funcionando normalmente, sem alterações.


          

        


      

    




    Assim, quando usamos os adjetivos alta ou baixa para qualificar a autoestima, estamos nos referindo a uma situação em que há uma alteração de medida.




    

      

        Dicionário Michaelis Online. 2019. Disponível em: https://michaelis.uol.com.br/moderno-portugues/busca/portugues-brasileiro/autoestima/. Acesso em: 05 abr. 2019.


      


    


  




  

    1. Alterações de medida: a gangorra da autoestima




    Quando há alteração na medida da autoestima, a tendência é que a pessoa se sinta vivendo em uma gangorra: ora se sentindo o máximo, ora se sentindo o mínimo. Ora se sentindo no alto, acima de outros com quem se compara, ora se sentindo embaixo, menos que os outros. Ou seja, uma vida de alternâncias que são, além de exaustivas, bastante desgastantes emocionalmente.




    Observe um ponto importante: a questão da comparação! Quando a autoestima oscila no padrão da gangorra, há sempre alguém no alto e alguém embaixo. Quem está no alto pode ficar embaixo em outro momento, e vice-versa. Portanto, há sempre uma comparação com alguém. Há sempre um sinal de mais ou de menos na frente de seu nome.




    O indivíduo não é capaz de ter uma noção real daquilo que ele é isoladamente, em termos absolutos. Sabe apenas que é mais ou menos que alguém. Ele sabe de seu valor relativo, qual é o seu valor em relação a alguém.




    Quando a pessoa tem uma boa medida de autoestima, ela é capaz de se sentir valorizada sem necessidade de um sinal de mais ou de menos. Ela tem noção real de quem ela é.




    

      

        

      



      

        

          	

            Sou + que fulano




            Sou – que beltrano




            Tenho sempre um sinal de + ou de – junto do meu nome




            Se retiro o sinal de +: não sei quem sou eu




            Se retiro o sinal de –: não sei quem sou eu




            Então, quem sou eu de verdade?




            ---------------------------------------------------------------------




            Não preciso de sinal de +




            Não preciso de sinal de –




            Não preciso me comparar para saber meu valor




            Sei quem eu sou de verdade.


          

        


      

    


  




  

    2. O outro é igual a mim




    A sabedoria popular nos ensina que é preciso, antes de mais nada, gostar de si mesmo. A partir daí, tudo fica mais fácil.




    De fato, a vida fica mais leve, principalmente no que se refere às relações interpessoais. E por que isso acontece?




    É muito comum termos a impressão de que os outros sentem da mesma forma como nós sentimos. Assim, se me sinto bonita, minha tendência é imaginar que os outros também me acham bonita. Isso até que é vantajoso, sem dúvida, pois me faz sentir segurança ao me aproximar das pessoas em volta.




    O problema é a tal gangorra, lembra? Quando me sinto feia, minha tendência é imaginar que os outros também me acham feia.




    

      

        

      



      

        

          	

            Vejo nos outros um espelho do que eu sinto.


          

        


      

    




    Todos em volta de mim se tornam uma cópia de meus sentimentos – ou quase todos; na verdade, aqueles com quem me importo e cujas opiniões a meu respeito me interessam e preocupam.
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