






















Aprenda a não se importar com o que as pessoas pensam a seu respeito, por Marisa Oliveira Neste  guia  prático,  você  descobrirá  estratégias  eficazes  para  aprender  a  não  se importar  com  o  que  as  pessoas  pensam  a  seu  respeito.  Vamos  explorar  maneiras  de fortalecer sua autoconfiança, desenvolver uma mentalidade mais resiliente e aprender a se concentrar no seu próprio bem-estar emocional. Ao aplicar os insights e dicas fornecidos, você  estará  no  caminho  para  viver  uma  vida  mais  autêntica,  livre  das  amarras  das expectativas  alheias  e  capaz  de  se  destacar  como  a  melhor  versão  de  si  mesmo.  Não permita  que  a  preocupação  com  a  opinião  dos  outros  limites  suas  escolhas  e  sua felicidade.  Aprenda  a  viver  de  acordo  com  seus  valores  e  a  construir  uma  autoestima sólida que o capacite a ser verdadeiramente você. 







Marisa Oliveira 
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Introdução 





1.  Porque nos comparamos com os outros 

2.  Os perigos de se comparar com os outros de forma errada 3.  Como fazer Comparações saudáveis 

4.  Pequenos passos para grandes mudanças 

5.  Ame-se mais e pare de ser dependente dos outros 6.  Aumentando sua autoestima 

7.  Dê um impulso real a sua confiança 

8.  Táticas avançadas para comparar-se com os outros da forma certa 
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Aprenda a não se importar com o que as pessoas pensam a seu respeito, por Marisa Oliveira Todo  mundo  se  compara  a  outras  pessoas  e  faz  isso  desde  criança.  É  algo  natural para as pessoas fazerem, porque fornece um quadro de referência para quem elas são e onde estão na vida. 

O problema é que a maioria das comparações é negativa e baseada em inseguranças e medo. Isso pode levar uma pessoa a se tornar muito amarga com outra pessoa e até com raiva. 

Comparações  negativas  como  essas  geralmente  prejudicam  a  autoestima  de  uma pessoa  porque  acreditam  que  não  são  boas  o  suficiente.  Algumas  pessoas  usam comparações para aumentar seu ego e confirmar que são ótimas. 

Isso muitas vezes pode sair pela culatra e, quando isso acontece, a pessoa fica com raiva  e  amarga,  e  sua  autoestima  leva  um  grande  golpe.  As  pessoas  fazem comparações de validação para impulsionamentos rápidos do ego, mas elas não são à prova de falhas de forma alguma. 

Muitas  pessoas  idolatram  os  outros  e  acabam  sendo  excessivamente  dependentes deles.  Eles  dedicam  suas  vidas  a  tornar  essas  pessoas  felizes  e  só  pode  ser  felizes  se sentirem que fizeram o suficiente. Nessa situação, a pessoa que está sendo idolatrada tem muito controle da outra pessoa. 

Nem  todas  as  comparações  são  ruins,  como  você  aprenderá  neste  guia.  Você  pode usar  comparações  para  melhorar  sua  vida  e  aprenderá  exatamente  como  fazer  isso aqui. 



O  objetivo  deste  guia  é  afastá-lo  das  comparações  negativas  e  começar  a  usar comparações positivas para melhorar sua vida. 
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Aprenda a não se importar com o que as pessoas pensam a seu respeito, por Marisa Oliveira É  natural  que  os  seres  humanos  se  comparem  aos  outros.  Todos fazemos  isso  e  o fazemos desde tenra idade.  Mas a questão realmente é sobre como essas comparações fazem  você  se  sentir.  Se  eles  o  capacitarem  e  o  estimularem  a  coisas  maiores,  as comparações  serão  muito  úteis.  Mas  se,  quando  se  compara  aos  outros,  você  se  sente indigno  e  deprimido,  é  aqui  que  precisa  mudar  sua  abordagem.  Neste  livro,  você aprenderá  exatamente  como  parar  de  se  comparar  com  os  outros  para  evitar  esses sentimentos  de  inutilidade  e  também  como  você  pode  realmente  se  beneficiar  de  uma comparação. 

Depois de dominar como usar as comparações de maneira adequada, você descobrirá que pode eliminar automaticamente as comparações negativas. Não vai incomodá-lo que alguém tenha algo que você não tem. Você estará focado em melhorar a si mesmo e a sua própria vida. 







Dê uma boa olhada em si mesmo 







Temos  a  capacidade  de  dar  uma  boa  olhada  em  nós  mesmos  e  descobrir  quem realmente somos. Essa é uma daquelas coisas que diferencia os seres humanos do resto do reino animal. A qualquer momento, podemos refletir profundamente sobre a missão de nossa  vida.  Podemos  nos  inspirar  a  ser  o  melhor  que  podemos  ser  em  vez  de  apenas seguirmos adiante na vida. 

Então, qual é a melhor maneira de realmente se avaliar? A resposta é que você precisa se comparar com os outros! Isso pode parecer contra intuitivo, mas é verdade. Não adianta se comparar com seu cão ou gato de estimação. 

São  espécies  diferentes  e  terão  poucas  qualidades  que  desejarão  aspirar.  O  truque  é fazer com que as comparações beneficiem você. A maioria das pessoas tem padrões em suas cabeças que não vêm de dentro, mas são influenciados externamente. 

Pense na garota que quer perder alguns quilos porque quer se parecer com a modelo na capa de uma revista. Ou o garoto indo para a academia, porque ele quer aqueles tanques que ele já viu no cinema. 

O  problema  com  esses  tipos  de  comparações  é  que  eles  não  vieram  de  dentro  de você.  Em  vez  de  desenvolver  seus  próprios  padrões  de  beleza,  você  deixou  o  mundo externo ditar isso para você. 
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Leon  Festinger,  psicólogo  social,  começou  a  investigar  as  razões  pelas  quais  nos comparamos  aos  outros  nos  anos  50.  Após  muita  pesquisa  e  estudos  diferentes,  ele chegou  à  conclusão  de  que  as  pessoas  se  comparavam  às  outras  por  duas  razões principais: 



1.  Como forma de reduzir a incerteza em sua própria vida. 



2.  Para aprender como eles devem definir como devem ser. 



Festinger chamou isso de "teoria da comparação social" e foi um avanço significativo na psicologia humana. O verdadeiro avanço foi como ele descobriu que as pessoas eram incapazes  de  se  definir  de forma  independente  ou  intrinsecamente.  Eles  precisam fazer comparações com outras pessoas para conseguir isso. 

O ponto principal é que, para se definir você precisa se comparar com outras pessoas. 

Ele  também  fez  a  importante  descoberta  de  que,  se  houver  uma  grande  diferença  de habilidade  ou  opinião  entre  duas  pessoas,  haverá  muito  menos  chance  de  uma comparação ocorrer. 

Então, aqui está uma lição importante do trabalho de Festinger: Quanto  mais  pensamos  que  uma  pessoa  é  semelhante  a  nós  (por  quaisquer  razões importantes), maior a probabilidade de querermos comparar com ela.  



Aqui  está  um  exemplo  comum.  No  trabalho,  é  muito  mais  provável  que  você  se compare  com  alguém  que  trabalha  em  sua  equipe  (igual)  do  que  com  o  proprietário  da empresa ou o CEO. 
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