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			Introdução

			Parabéns! Que orgulho! O primeiro passo está dado! Sim, leste bem. Começo desde a primeira página a elogiar a tua dedicação. Se estás a ler este livro é porque estás disposta a dedicar-te a ti, e esse, como irás perceber durante o que vais aprender aqui, é o investimento mais importante da tua vida. Já reparaste que a pessoa que vai estar sempre contigo, desde o momento em que nasces, quando acordas, quando te deitas, para sempre, és tu e só tu mesma? Tu és a relação mais duradoura da tua vida, por isso, vamos fazer dela a melhor relação de todas! Tu mereces. 

			Como disse, este foi o primeiro passo. Abriste a primeira página para começar. O segundo é continuar. O meu desejo é que faças uma leitura deste livro – onde irei partilhar teorias, passo a passos e muitos exercícios teóricos e práticos – para te ajudar a aumentar a tua autoestima, com muito amor por ti. O passo seguinte será o de refletir, de tirares uma conclusão de tudo o que leste e de tudo o que evoluíste ao colocar estes exercícios em prática. Porque vai ser necessário colocar em prática, uma vez que ter o conhecimento apenas não chega, é preciso aplicar. E, por fim, o último passo será repetir. Repetir no sentido em que é necessário fazermos várias ações continuamente para alterarmos os nossos resultados. Se não tivermos uma ação diária no caminho de nos amarmos, sentiremos apenas uma melhoria quando aplicamos os exercícios e estratégias, e não será um ato contínuo. Devemos ter consistência. Costumo dizer que é como tomar banho ou como qualquer necessidade básica, deve ser realizada todos os dias. Todos os dias tomas banho, lavas os dentes, comes. A questão que te deixo para pensares é: se cuidamos do exterior diariamente, porque não cuidar do interior também?

			Poderás estar a pensar que «é fácil falar» (ou neste caso escrever), e se eu te disser que eu já estive no teu lugar? É verdade. Quem olha para mim hoje, psicóloga a desenvolver desafios, cursos e a acompanhar pessoas para trabalhar e desenvolver a autoestima, não vê a menina insegura que eu era. Que aceitava tudo, que queria agradar a tudo e a todos, que estava em relações tóxicas, que duvidava de si, que se criticava constantemente porque «nunca era boa o suficiente», que não tinha uma boa relação com o corpo e por aí fora. Mas sabes porque é que quem olha para mim hoje já não vê isso? Porque eu decidi colocar um travão. Decidi que estava na hora de mudar, e mudei. Foi um processo fácil? Não. Mas foi um processo transformador, incrível e possível. Acima de tudo, quero ressaltar: possível. Desde que eu percebi o poder de me amar, tornou-se a minha missão levar esse mesmo poder a cada pessoa. E tu és uma delas!

			O segredo esteve na decisão que eu tomei, porque mais importante do que aquilo que nos acontece é a forma como reagimos ao que nos acontece, como quem diz, é a decisão que tomamos após aquilo pelo qual passamos. Na verdade, tomei duas decisões, a de começar a mudança e a de permanecer nela, de continuar a procurar evoluir, aplicar estratégias e cuidar de mim todos os dias. Por isso, quero dizer-te que sei o tormento que é viver uma vida com baixa autoestima e a frustração de não saber como mudar. E não só sei, como também está relatado em centenas de artigos científicos o sofrimento associado à baixa autoestima e quão prejudicial é para a saúde mental. Mas eu tenho uma boa notícia para ti: independentemente do teu passado, de todas as dificuldades, abusos – quer físicos, quer psicológicos –, traições, traumas, relações tóxicas e sofrimento, é possível desenvolver uma nova vida, uma vida mais leve e com amor. Embora a tua história te influencie, ela não te caracteriza, não define o teu valor. E o melhor de tudo é que não estarás mais sozinha nem perdida, estarei contigo durante este caminho que vamos percorrer neste livro. E eu chamo-lhe caminho porque será um processo de desenvolvimento pessoal a desenvolver, que pode levar mais ou menos tempo, dependendo de caso para caso. Mas independentemente do tempo que demorar, vale a pena. Depois, o caminho continua.

			Muitas vezes, eu e todas as pessoas que já acompanhei neste processo procurámos, e acredito que tu também, as respostas no exterior, quer seja no nosso exterior (corpo e imagem), quer seja nos outros. Mas não era por aí, porque afinal a resposta estava no interior. A força, o amor e a capacidade, que muitas vezes procuras, estão aí mesmo, dentro de ti. Incrível, não é? Tu tens tudo dentro de ti, só precisas de o encontrar e fazer florescer ainda mais!

			Como psicóloga sempre trabalhei em contexto de clínica ou hospital e, embora tenha atendido e atenda diversas áreas da saúde mental, apercebi-me de que a autoestima, de uma forma ou de outra, está sempre presente. Aliás, a investigação científica nesta área mostra-nos que uma perceção negativa sobre nós mesmos pode gerar várias perturbações psicológicas, tais como ansiedade, depressão ou insegurança, concluindo-se assim que a autoestima é considerada um dos mais importantes indicadores de saúde mental. No fundo, é como uma base. E, como qualquer base, ela precisa de ser sólida.

			Quero dizer-te ainda que tenhas tu 10, 20, 30, 40, 60 ou mais anos, este livro é para ti! Não há idade certa para cuidar da autoestima, tal como não há idade certa para nos apaixonarmos, porque ter autoestima é isso mesmo: apaixonares-te por ti mesma. Aqui vais aprender a seres mais do que a tua melhor amiga, vais aprender a ser o amor da tua vida. 

			Se sentes que não te amas o suficiente, que duvidas das tuas capacidades, que tens um discurso interno negativo e crítico contigo mesma, que te preocupas em demasia com o que os outros pensam, com o seu julgamento, que queres agradar a todos e muitas vezes ficas em segundo lugar. Então este livro é para ti. Se queres aprender mais sobre estes conceitos numa perspetiva de evolução e desenvolvimento pessoal, também. Escrevi-o com o objetivo de ajudar todas as pessoas a trabalhar a sua autoestima, sentirem-se bem consigo mesmas e amarem-se de dentro para fora, incondicionalmente.

			Mais do que um livro, este será um guia prático. Aqui vais encontrar várias explicações de temas relacionados com a própria autoestima, conceitos de amor próprio, confiança, autoconhecimento ou pensamentos intrusivos; mas vais também encontrar vários exercícios práticos, para aplicar no dia a dia. Ao longo da leitura encontrarás exemplos, histórias pessoais ou de casos meus (todos verídicos, mas com nomes fictícios para manter a privacidade e confidencialidade), analogias com uma linguagem simples e clara, e ainda espaço para escreveres sobre a tua própria história, reflexões ou notas. 

			Nas minhas consultas eu dou, na maioria das vezes, trabalhos para casa, que são nada mais nada menos do que reflexões, questões e exercícios para as pessoas que acompanho aplicarem durante a semana, porque acredito que apenas a hora da consulta não é suficiente se não existir um trabalho interno e contínuo ao longo da semana. Assim, encara estes exercícios e desafios como os teus próprios trabalhos de casa. Gostaria que escrevesses, pode ser no próprio livro ou num caderno que tenhas só para este efeito (que será um bom caderno para reveres mais tarde). Por fim, gostava que realizasses os exercícios ao teu ritmo, porque, embora a baixa autoestima seja, infelizmente, comum, cada pessoa é única e tem uma vivência própria, pelo que diferentes ferramentas e exercícios se irão adaptar mais ou menos a ti. Este livro não substitui, nem pretende substituir, um acompanhamento psicológico ou médico individual. Este pretende fazer-te refletir, partilhar estratégias e exercícios e passar mensagens positivas, motivacionais e com carinho para ti.

			Sente-te abraçada e acolhida, e antes de começarmos tens de saber uma coisa que talvez ainda não saibas ou ainda não te tenham dito (ou, se sabes, vou relembrar): tu és suficiente, sim!

			 

			Tenho uma mensagem especial para ti
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			Aponta a câmara do teu telefone para este código QR 
para poderes ver e ouvir a minha mensagem.

		


		
			Como tirar o melhor proveito 
deste livro

			Este livro foi escrito para te acolher, com frases motivacionais e todo o carinho, para que possas sentir o meu abraço através das minhas palavras e para trazer informações, reflexões e muitos exercícios práticos que te ajudem a aumentar a tua autoestima. Como em qualquer outra temática, o saber e ter conhecimento é apenas uma parte. Deve ser sempre complementado com a prática, e uma prática diária. É esta que te irá levar à evolução e ao crescimento, e é isso que desejo para ti. Assim, deixo algumas sugestões de como podes aproveitar este livro ao máximo!

			
					
Parabeniza-te por o teres. Sim, antes mesmo de o começares a ler, dá-te a ti mesma um «mais cinco», um elogio ou uma recompensa. Não são todas as pessoas que tentam e que têm a coragem de mudar. Tu tens! Tu estás disposta a lutar por ti e pela tua autoestima, esse é o começo.

					
Estabelece um tempo e respeita o teu ritmo. Para a leitura do livro e para a realização dos exercícios, estabelece uma rotina com um tempo determinado, assim ajudar-te-á a teres um compromisso contigo mesma (e comigo) e a todos os dias leres mais um bocadinho e amares-te cada vez mais. Mesmo que sejam apenas 10 minutos de leitura por dia, cada passo conta. Eu sei que quando há muito entusiasmo sobre um tema, ou sofrimento, queremos rapidamente saber e resolver tudo. Sugiro que encontres o teu ritmo e que vás lendo e fazendo os exercícios no teu tempo. Com muita dedicação, mas sem pressa. A consistência será mais importante que a rapidez.

					
Tem por perto um caderno e um lápis ou caneta. Ao longo de todo o livro terás espaços destinados para realizares os exercícios, mas teres um caderno onde possas completar ou refletir sobre cada um deles irá potenciar ainda mais os teus resultados. Escolhe um lápis ou caneta que gostes, um caderno bonito, de modo a escreveres sempre com prazer. Caso prefiras, podes também fazer os teus registos e reflexões no telemóvel ou computador.

					
Escolhe um lugar especial. O momento de leitura é por si só um momento especial, mas aliares isso a um lugar em que te sintas confortável, onde possas estar descontraída para usufruir das aprendizagens, é o ideal. Quando fazemos consultas online também incentivamos as pessoas para que estejam num local tranquilo, com privacidade, sem interrupções e que para elas seja confortável. Esse lugar depende de cada um. Já acompanhei pessoas que se sentiam melhor no quarto, outras que acendiam uma vela de cheirinho para o momento da consulta, outras que se sentiam melhor na praia, e todos os locais são válidos e já dei as consultas em cada um desses lugares. Por isso, leva o livro contigo para onde te sentires bem, serei a tua companhia.

					
Lembra-te da unicidade de cada pessoa. Apesar de o referir várias vezes ao longo do livro, é importante relembrar: tu és única! Alguns exercícios poderão ajudar-te mais do que outros, algumas reflexões poderão ser-te mais úteis do que outras, e está tudo bem. Nada deverá ser lido como uma generalização. Percebe qual(is) a(s) estratégia(s) que se adapta(m) melhor a ti.

					
Partilha o teu conhecimento. Sabias que uma das formas de retermos mais informação e conhecimento daquilo que aprendemos é a ensinar aos outros? Convido-te, caso te sintas confortável, a partilhar informação que adquiras aqui, as tuas reflexões, experiências e conclusões com as pessoas à tua volta, da tua confiança ou até mesmo comigo. Será uma honra ouvir-te e conhecer-te mais para além destas páginas. Irei deixar-te os meus contactos! Se aqui encontrares frases ou reflexões de amor que te façam sentido, espalha-as com o próximo. Amor gera amor e não há melhor sensação do que contribuir para o bem e para os outros.

					
Não fiques com dúvidas. Ao longo do livro encontrarás vários exercícios e ferramentas para aplicares, se algum desses momentos ou exercícios gerou dúvidas, não hesites em falar comigo para que te possa esclarecer. Podes contactar-me através do e-mail joanagentilmartins@gmail.com ou através da página online de Instagram @joanagentilmartins_psicologia. 

					
No fim, liberta amor e celebra! Quando terminares a leitura do livro, a cada dia, dá-te um abraço por cerca de dois minutos. Sim, um abraço a ti mesma por teres dedicado esse tempo a ti. O abraço tem o poder de libertar oxitocina, a hormona do amor e do afeto, que te irá ajudar a aumentar o bem-estar e a sentires-te acolhida e querida por ti própria. A cada exercício que completares, a cada mudança que sentires, celebra! O trabalho que deves fazer é diário, mas a celebração também.

					
Não desistas. Existirão partes e exercícios mais fáceis do que outros, existirão momentos que te poderão fazer sorrir e outros que poderão ser mais difíceis, mas não desistas. Podes seguir em frente e voltar mais tarde aos exercícios que foram mais difíceis, mas, como na nossa vida, por vezes precisamos de passar pelo difícil para ter o belo, tal como precisamos de passar pela chuva para ter o arco-íris ou de passar o inverno para chegar ao verão ou de pisar as conchas na areia antes de chegarmos ao mar. É nesses momentos difíceis que devemos continuar e não desistir, porque o bom chegará.

					
Revisita sempre que necessário. Dependendo do tipo de leitura que fizeres, podes primeiro ler sem fazer os exercícios, fazer só alguns, começar por todos ou ler em sequência. Qualquer que seja a forma é válida e podes sempre voltar ao livro quando precisares de exercícios ou palavras de carinho. Na verdade, quantas mais vezes repetires os exercícios, mais habitual se tornará te tratares com amor, então repete, repete, repete de forma intencional até que te amares a ti mesma seja um hábito. No final tens uma secção dedicada só a mensagens importantes a ler.

			

			 

			Agora que já sabes como 
tirar o melhor proveito deste livro, 
vamos começar! 
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			A definição de autoestima tem sido escrita de diversas formas diferentes e interpretada à luz de várias teorias ou conceitos da psicologia. Neste livro iremos analisar os pensamentos, sentimentos e comportamentos em relação a nós mesmas, alguns fatores que influenciam a nossa autoestima, bem como irás ter acesso a vários exercícios e estratégias para a melhorares e para teres uma autoestima saudável.

			Vemos muitas vezes, no senso comum, a autoestima descrita como o quanto a pessoa gosta de si mesma, falando-se do seu exterior como fundamental. Como o corpo sendo o medidor da autoestima de alguém. Quantas vezes ouvi em consultório relatos como «Ela é linda, de certeza que tem uma ótima autoestima» ou «Se eu tivesse aquele corpo, iria ter uma grande autoestima». Talvez muito perpetuado pelos anúncios televisivos ou pelas revistas em que as pessoas confiantes correspondem a um padrão «ideal» (que iremos abordar no sexto capítulo: «“Espelho meu, espelho meu, será que me vês da mesma forma que eu?”: a importância da autoimagem») ou que as dietas e as mudanças estéticas são a solução para uma autoestima saudável.

			Mas será que é mesmo assim? Posso dizer-te que, com o conhecimento que já temos hoje, não faz mais sentido continuarmos a considerar a autoestima como algo apenas exterior. A autoestima, embora seja influenciada pelo exterior (seja o corpo ou pessoas ou o meio envolvente), é, sem dúvida, interior.

			Na maioria dos casos, quando me procuram para melhorar a sua autoestima, já passaram por processos de tentativa de mudança exterior, seja por procedimentos estéticos, por mudanças de visual, por dietas restritivas ou outros. 

			 

			Erradamente procuramos em primeira 
instância mudar o exterior, quando deveríamos entender 
e mudar o interior.
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			Na verdade, o maior problema que identifico desde o início é este mesmo: as pessoas procuram mudar o peso e a imagem, enquanto deveriam procurar mudar os seus pensamentos e a relação com estes.

			«Auto» + «estima», como o nome indica, é então a avaliação que eu faço sobre mim mesma, o que penso, sinto e como ajo em relação a mim. É quanta estima me dou a mim mesma. Como sinónimos de estima temos carinho, respeito, apreciar, querer bem, cuidar…

			Sabendo isso, reflete:

			
					Tens direcionado essa estima para ti? 

					Aprecias a pessoa que és, tal e qual como és?

					Tratas-te com carinho, respeito, amor?

					Ou tens dirigido esses conceitos para os outros, esquecendo-te de ti mesma?

			


			Quando a nossa autoestima não está saudável ou não foi desenvolvida de forma a nos proporcionar uma visão positiva de nós mesmas, muitas vezes conseguimos trazer este carinho, amor, respeito pelo outro para «cima da mesa», mas para nós não. Ficamos esgotadas dando tudo a terceiros, o que temos e, por vezes, o que não temos. Assim, gastamos todos os recursos com eles, não sobrando nada para nós. 

			Será que isso quer dizer que devemos dirigir tudo para nós mesmas? Sim e não. Devemos dirigir todos estes conceitos positivos para nós mesmas sim, mas sem deixar de os dar também ao outro. Uma autoestima saudável não significa que temos uma visão tão boa de nós que só nós importamos. Não significa acharmos que somos superiores e diminuirmos os outros. Não significa egoísmo. Não é nada disso! Vou explicar.

			O maior medo das pessoas ao iniciar um processo de desenvolvimento de autoestima é que passem a ter o pensamento de «só eu importo e tu não». Mas ter autoestima é ter o pensamento de «tu importas e eu também». Ninguém é melhor que ninguém, somos todos seres humanos, perfeitos imperfeitos, em constante evolução, de dia para dia. Estamos cada um de nós no nosso caminho único.

			Uma frase que te poderá ajudar ao longo deste processo e que eu costumo passar para quem acompanho é:

			 

			Ter autoestima não te faz melhor 
que ninguém, mas faz-te melhor 
para ti mesma.
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			Ou seja, este não é um processo de desenvolvimento que fazes para te tornar mais que ninguém nem que fazes para outro alguém, mas sim um processo para ti. De ti para ti. Para que possas viver em paz e com amor contigo mesma.
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			«Uma das características mais significativas da autoestima 
saudável é que é o estado de quem não está em guerra 
nem consigo mesmo nem com os outros.»

			Nathaniel Branden1

			Sinais de baixa autoestima

			Se uma autoestima saudável é uma visão positiva de ti mesma, uma baixa autoestima é uma visão negativa, isto é, fazer uma avaliação negativa sobre ti mesma. Em seguida apresento-te alguns dos sinais mais comuns de baixa autoestima, e no final do capítulo terás a oportunidade de fazer uma autoavaliação.

			
					Dificuldade em reconhecer qualidades;

					Dificuldade em aceitar elogios;

					Timidez excessiva;

					Procrastinação frequente;

					Perfecionismo;

					Considerar-se incapaz;

					Dificuldade na tomada de decisão;

					Dependência emocional;

					Dependência da aprovação dos outros para agir ou dar opinião;

					Considerar as conquistas uma sorte;

					Pensamentos negativos sobre ti mesma (por exemplo, «não sou boa o suficiente», «não sou merecedora», «não sou digna de amor»);

					Fazer comparações de forma excessiva;

					Dificuldade em lidar com críticas;

					Dificuldade em afirmar a opinião;

					Constante medo de rejeição;

					Isolamento social;

					Dificuldade na comunicação;

					Dificuldade em impor limites;

					Insegurança frequente;

					Avaliares-te de forma negativa na maioria das situações;

					Rotulares-te (por exemplo, «sou fraca», «sou feia»);

					Má relação com o corpo e forma física;

					Má relação com o espelho;

					Colocar os outros em primeiro lugar;

					Autocrítica excessiva;

					Dificuldade em dizer não aos outros;

					Ciúmes excessivos.

			

			Mas eu não tenho autoestima, posso ter?

			A autoestima não é algo que temos ou não temos, não é um extremo de tudo ou nada, mas sim um contínuo. É uma perceção individual que todas temos sobre nós mesmas, sendo que poderá ser maior ou menor: é uma questão de grau. Sempre que me perguntam: «como posso ter autoestima?», eu peço logo permissão para mudar as suas palavras para: «como posso desenvolver a autoestima?», e depois sim respondo. Troco o verbo «ter» por «desenvolver». Primeiro, porque quando falamos em «ter» parece apenas algo que vamos adquirir e pronto, que não é necessário fazermos mais nada. Como ir comprar um bem material, um telemóvel ou um casaco, por exemplo. Quando dizemos desenvolver, está implícita a ideia de que é algo que irá ser trabalhado ao longo do tempo, que não é imediato e que requer um esforço e dedicação pessoal. Porque, de facto, mantermos uma autoestima saudável requer um trabalho diário.
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			EXERCÍCIO: Autoavaliação

			Sabendo que a autoestima, ou seja, a perceção que tens sobre ti, é em grau, num contínuo, de 0 a 100, em que 0 é o mínimo e 100 o máximo, qual é o valor que dás à tua autoestima neste momento?

			 

			0 ______________ 50 ______________ 100
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			Todas as pessoas devem trabalhar a sua autoestima?

			Sim. A resposta é sim. Podes pensar: «Mas e se eu já tenho uma autoestima saudável?», então a resposta continua a ser sim. 

			Trabalhar e manter uma autoestima saudável requer um trabalho contínuo, como uma necessidade básica. Imagina que já comeste hoje, é por isso que não vais comer amanhã e depois? Imagina que já bebeste água hoje, quer dizer que nunca mais vais ter de beber ou que nunca mais terás sede? Ou que hoje dormiste oito horas e estás descansada, quer dizer que nos próximos dias já não vais dormir? Vais sim. Porque precisas. Se não o fizesses, o teu corpo iria entrar em desequilíbrio, o teu humor iria piorar e as coisas não iriam correr bem. Com a autoestima é o mesmo, se não a trabalhares diariamente começa a ter impacto negativo no teu dia a dia, nas diversas áreas da vida, e ficarás em sofrimento. Quando estamos bem, precisamos de trabalhar para a manter e para que não diminua, mas quando estamos mal também. Precisamos de nos amar em todos os dias da nossa vida. Não te esqueças disso!

			 

			Não te esqueças de te amares todos os dias, 
combinado?
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			Já tenho «x» idade, ainda vale a pena? Sempre fui assim

			Independentemente da tua idade, tornares-te o amor da tua vida e teres uma visão mais positiva de ti é possível! Em primeiro lugar, a autoestima é aprendida, a visão que tens de ti é apreendida e moldada, como vimos no início. Assim, vais sempre a tempo de assimilar novas formas de o fazer! Apesar de não conseguirmos mudar o passado e o que nos influenciou até chegarmos onde estamos hoje, podemos mudar como queremos trabalhar em nós daqui para a frente. E acredito que se tens este livro nas mãos é porque queres entrar nesta caminhada maravilhosa de te conheceres e amares pelo que és, com o objetivo de melhorar a tua vida. Independentemente da tua idade, podes fazê-lo! Uma das maiores descobertas da neurociência foi a descoberta de que o nosso cérebro não para de se desenvolver, podendo mudar ao longo de toda a nossa vida: a isso chamamos de neuroplasticidade. Antigamente acreditávamos que o cérebro era um órgão fixo e imutável, mas a neuroplasticidade veio mostrar o contrário: em qualquer idade, por meio daquilo que experienciamos e fazemos, podemos alterar a morfologia e fisiologia de acordo com os estímulos internos e externos a que nos expomos diariamente. Embora a plasticidade seja maior nas crianças, e por isso também ser tão importante avaliarmos a nossa infância, ela nunca deixa de existir nem na fase mais avançada da vida. O nosso cérebro está «programado» para conseguir mudar e adaptar-se; na verdade, num mundo em constante (e rápida) evolução em que vivemos, precisamos de nos adaptar para sobreviver, e é para isso que o nosso cérebro trabalha sempre: a sobrevivência. Sabemos hoje que, quanto mais treinamos uma certa habilidade ou tarefa, mais a área ligada a essa tarefa no nosso cérebro cria novas ligações neuronais e as vai reforçando, para que consigamos aprender e nos desenvolver cada vez mais. O ditado «burro velho não aprende línguas» deixou de fazer sentido, podemos aprender o que quisermos, em que idade quisermos, com dedicação e repetição! Por isso, lê com atenção e carinho:

			 

			Nunca é tarde para aprenderes a amar-te. 
Nunca é tarde para evoluir e aprender. 
Nunca desistas de ti nem da tua felicidade.
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			De onde vem a autoestima?

			Muitas vezes, o primeiro contacto que tenho com uma pessoa que quer trabalhar a sua autoestima começa por «eu não tive sorte, eu não nasci uma pessoa com muita autoestima». Talvez te identifiques com este discurso e tenhas sofrido a vida toda com as consequências da baixa autoestima, mas tenho uma boa notícia para te dar: não nascemos com autoestima baixa ou alta, não é hereditária, é sim aprendida. Logo, as primeiras interações são muito importantes e podem moldar a nossa perceção sobre nós mesmas! A ligação do bebé com a mãe ou com os cuidadores, as primeiras interações com a família, com a escola, com os colegas e professores, experiências que vamos tendo, como fomos e temos sido tratados e a própria sociedade e época em que vivemos têm impacto no desenvolvimento da nossa autoestima.

			Se tivermos tido experiências negativas ao longo da nossa vida – como, por exemplo, sofrer de bullying e/ou humilhações; ter tido uma educação rígida e fria, pais/cuidadores muito críticos, que faziam comparações com os outros e que não elogiavam; ter recebido constantes críticas destrutivas; educação ou trabalhos muito exigentes, relações disfuncionais; traições; traumas, abusos sexuais e/ou emocionais –, temos uma maior probabilidade de ter desenvolvido até agora uma autoestima baixa e crenças negativas sobre nós mesmas, sobre os outros e sobre o mundo. Todos estes são fatores comuns em pessoas com baixa autoestima. 

			Por outro lado, se tivermos vivido experiências reforçadoras e positivas – com um núcleo social onde nos sentimos pertencentes e cuidadas, se tivemos uma educação com base no elogio, no respeito, na valorização, no reforço positivo e no equilíbrio, se não sofremos nenhum trauma, entre outros –, há uma maior probabilidade de desenvolvermos uma autoestima saudável, que deve ser mantida ao longo da vida de forma intencional, com trabalho individual diário. Embora tenhamos aprendido com todas estas experiências até ao presente, não somos apenas agentes passivos, temos um papel ativo na construção da nossa autoestima. Por isso, irás aprender neste livro estratégias para a trabalhares.

			Estas experiências vividas, negativas ou positivas, aumentam a probabilidade de desenvolver uma autoestima mais baixa ou mais alta, mas precisamos de considerar que cada pessoa é um caso particular. Podemos, por exemplo, ter sofrido uma experiência de bullying e ter interpretado e dado um significado que não impactou na perceção positiva sobre nós mesmas. Ou podemos ter tido pais que nos apoiam e que nos encorajam e não nos vermos como merecedoras ou suficientes, desenvolvendo uma autoestima baixa. O que quero dizer com isto? Que não podemos generalizar e que a autoestima é uma perceção tão individual e única que, embora possamos olhar para probabilidades, devemos sempre considerar cada pessoa como um ser único e individual, avaliando a sua própria história e visão de si mesma.

			Um outro fator que pode promover o desenvolvimento de uma baixa autoestima é pertencermos a grupos que a sociedade ainda não aceita como iguais e nos transmite várias mensagens preconceituosas (sobre a etnia, orientação sexual, religião, etc.). 

			
				
					[image: ]
				

			

			Na verdade, a sociedade é um dos grandes fatores que influenciam o nosso desenvolvimento com as suas ideias de que há um caminho certo a percorrer ou que há um relógio em «tiquetaque» para ser cumprido rapidamente. Cada sociedade tem os seus contornos, mas naquela que vivemos aqui hoje parece que há um «padrão-modelo de sucesso» e que se não estamos perto dele é como se não fôssemos suficientemente boas e que seremos julgadas por isso. Não nos podemos guiar por estes padrões, nem tão-pouco valorizar o julgamento dos outros sobre nós acima do nosso próprio! Nem sobre o corpo, nem sobre o sucesso ou sobre como viver cada vida. Nós é que temos de definir o que é certo para nós, o que nos faz feliz e o que nos faz sentido. No final de contas vamos viver connosco sempre, todos os dias, 24 horas por dia, então é a nós mesmas que temos de agradar. Quando nos agradamos a nós mesmas, vivemos muito mais felizes! 

			Talvez agora olhes para estas exigências da sociedade e consigas perceber que não fazem sentido seguir à risca, e que cada pessoa deve percorrer o seu caminho como considera correto para si, mas até agora fomos influenciadas e continuaremos a sê-lo, mesmo que em menor grau. Para minimizar esse efeito precisamos de tentar construir o nosso próprio padrão, criar a nossa própria visão de sucesso e acreditar que o nosso caminho e a opinião que temos sobre nós devem ser mais valorizados do que os dos outros. Citando Séneca, uma frase excelente e que vai ao encontro do que te falo é: 

			 

			É muito mais importante o que pensamos de nós próprios 
do que aquilo que opinam sobre nós.
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			Analisando a origem, talvez já consigas entender como começaste a desenvolver a perceção que tens de ti (iremos explorar melhor nos exercícios da história de vida, no segundo capítulo, «O autoconhecimento: fala-me sobre ti»), mas há algo muito importante a saber: a perceção que tens hoje de ti não tem de ser definitiva! Podes mudá-la, melhorá-la. Chegou o momento de pegares nas rédeas da tua vida. E eu estou aqui para te guiar.

			Embora saibamos que o que os outros dizem e fazem nos influencia, e que sendo bom até nos possa ajudar a sentir melhor, isto não é suficiente. Não vamos procurar as respostas no exterior, mas sim no interior. Dentro de ti! Combinado?

			Como refere Walter Riso, autor e psicólogo: «A tragédia é que tantas pessoas buscam autoconfiança e respeito próprio em todos os lugares, exceto dentro de si mesmas, e assim fracassam na sua busca.»

			 

			A responsabilidade de te amares 
e seres feliz está nas tuas mãos.

			[image: ]

			Todos precisamos de cuidado e afeto

			O ser humano é um ser social. Precisa de receber do outro e de dar também. Cuidado, afeto e amor é o que todas procuramos diariamente. Não apenas quando somos bebés, mas ao longo da nossa vida. Quando nos queremos sentir aceites ou pertencentes, quando procuramos palavras gentis e de compreensão, quando procuramos aprovação ou validação. No fundo, estamos a procurar amor. A nossa necessidade de cuidado e afeto já tem vindo a ser estudada ao longo dos anos, e descobriu-se, através das pesquisas e estudos de John Bowlby (psiquiatra e psicólogo), que o amor e o afeto de uma mãe têm um impacto muito grande no desenvolvimento emocional do bebé e no seu desenvolvimento emocional no resto da vida, enquanto adolescente e adulto. Através de todas as suas pesquisas desenvolveu a teoria da vinculação ou teoria do apego (nomes diferentes, mas referentes à mesma teoria), que nos explica como os nossos cérebros são biologicamente programados para responder e querer o cuidado e bondade dos outros. Sabemos ainda que recebermos bondade, apoio, afeto e compaixão liberta endorfinas e oxitocina (hormonas do bem-estar e do amor), que beneficiam a nossa saúde e satisfação com a vida.

			Pensa numa situação em que te sentiste triste, angustiada, maldisposta, sem motivação, ou quando enfrentaste alguma situação difícil. O cuidado e amor de alguém de que gostas ajudaria? Hoje sabemos que sim. Tal como o cuidado e amor por nós mesmas também ajudaria. Um discurso interno gentil e bondoso connosco faria sentir-nos melhor do que um discurso crítico e sabotador. Repara neste exemplo:



			
				
					
					
				

				
					
							
							Discurso interno crítico 
e sabotador

						
							
							Discurso interno gentil 
e bondoso

						
					

				

				
					
							
							Não consigo!

						
							
							Vou tentar!

						
					

					
							
							Eu errei, sou burra!

						
							
							Foi uma experiência em que pude 
aprender, sou humana e estou 
em constante aprendizagem.

						
					

					
							
							Ninguém me ama!

						
							
							Existem pessoas que me amam 
e gostam de mim, tais como…

						
					

					
							
							Eu tenho vergonha de mim 
porque vou falhar!

						
							
							Eu tenho orgulho em mim 
porque vou tentar.

						
					

					
							
							Eu não fui suficiente!

						
							
							Eu dei o meu melhor!
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			EXERCÍCIO: O discurso

			Avaliando os cinco exemplos de um discurso interno crítico e sabotador vs. um discurso interno gentil e bondoso, qual consideras que te ajudaria a sentir melhor?
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			Provavelmente escolheste o segundo, o discurso gentil e bondoso, porque é esse que nós necessitamos, em qualquer idade. Quando recebemos essa bondade e afeto, de nós mesmas ou dos outros, é benéfico para o nosso desenvolvimento e saúde mental, bem como nos torna mais confiantes e seguras, em comparação com quem não recebe. Se te apercebeste de que o segundo discurso seria o melhor, mas que ainda não o tens usado, que tens mais frequentemente utilizado o primeiro (crítico e sabotador), não te preocupes. Com treino e com os exercícios do oitavo capítulo: «A autocrítica: o veneno que tens de deixar», irás começar a trabalhar para alterá-lo para um discurso gentil e bondoso. 

			Sabias que…

			Harlow, um psicólogo norte-americano, conduziu uma experiência em macacos para a teoria do apego/vinculação? Hoje em dia essa experiência não poderia ser permitida, uma vez que não estaria garantido o bem-estar dos macacos, mas Harlow separou macacos bebés das suas mães biológicas e criou duas «mães macaco» artificiais, uma de arame e a outra com um pano fofinho, como um peluche macio, para perceber como reagiam. Descobriu-se que os macacos bebés preferiam sempre a «mãe de peluche macio» (que dava conforto) em detrimento da «mãe de arame», mesmo sabendo que  a «mãe de arame» fornecia comida. O que nos fez entender como a necessidade de contacto físico e afeto é uma necessidade básica.

			O que faz parte da autoestima?

			Como vimos, várias são as experiências e situações que podem ter impacto no desenvolvimento da nossa autoestima. Neste livro vamos analisar a autoestima com base nos pensamentos, emoções e comportamentos. Assim, a apreciação que tu fazes de ti mesma contempla três pilares fundamentais de serem avaliados.



			
					
Pensamentos, que chamaremos de autoconceito.

					
Emoções e sentimentos, que chamaremos de amor próprio.

					
Comportamentos, que chamaremos de autoconfiança.

			


 


			Para que consigamos entender cada um destes três pilares, ao longo do livro irei explicar-te cada um deles com exercícios práticos. Talvez, neste momento, sintas necessidade de trabalhar um só destes pilares, talvez dois ou até os três. Todos se influenciam e todos são importantes de serem trabalhados. Não negligencies nenhum deles! Iremos também abordar os temas da autoimagem e do autocuidado, também conceitos importantíssimos no processo de autoestima. Terás igualmente um capítulo para cada um, repleto de exercícios e dicas práticas.

			Sabias que muito mais do que a situação em si é a forma como a interpretamos que irá definir como nos sentimos e nos comportamos? Para compreenderes melhor porque nos sentimos de determinada forma ou porque nos comportamos de outra, a resposta estará em começarmos a analisar os nossos próprios pensamentos. No dia a dia é difícil distinguirmos todas estas componentes (pensamento, emoção, comportamento) porque se influenciam entre si (ilustrado na figura 1 mais à frente). Para ficar mais claro, vejamos o seguinte exemplo.




			CASO

			Sofia (nome fictício) era uma aluna do último ano da faculdade e foi convidada a participar numa apresentação oral para um evento muito importante (situação). Os seus primeiros pensamentos sobre o convite foram «não serei capaz» e «eu não tenho experiência suficiente, não irá correr bem» (pensamentos). Tendo estes pensamentos, sentiu-se ansiosa e triste (emoções). Como acreditou nos seus pensamentos de que não seria capaz, Sofia decidiu não aceitar o convite (comportamento). 

			A terapia cognitivo-comportamental, abordagem que sigo profissionalmente de forma integrativa, baseia-se na teoria de que os pensamentos que nós temos influenciam as nossas emoções e os nossos comportamentos e que, por sua vez, estes dois últimos também influenciam e reforçam pensamentos, sendo estas relações bidirecionais. Se alterarmos os pensamentos disfuncionais e/ou negativos para pensamentos alternativos mais saudáveis, podemos alterar as nossas emoções (o nosso humor) e o nosso comportamento. Vejamos o que aconteceria se o pensamento da Sofia fosse outro: Sofia foi convidada a participar numa apresentação oral para um evento muito importante (situação). Tinha o pensamento de «uau, que evento importante, se me convidaram é porque confiam no meu trabalho» e «terei de me esforçar, mas irei conseguir ter um trabalho de qualidade pronto a tempo» (pensamentos). Ao pensar desta forma, Sofia sentiu-se confiante e alegre (emoções). Então, decidiu começar a estudar desde já e a iniciar o trabalho que iria apresentar (comportamento).

			Como vimos, por ter tido um pensamento mais adaptativo (e neste caso mais positivo), teve diferentes emoções e comportamentos do que teria no primeiro cenário.

			Mas não são apenas os pensamentos que influenciam, nem tão-pouco é uma relação unidirecional, todos se influenciam mutuamente. 

			Vamos voltar ao primeiro cenário, em que a Sofia tinha pensamentos negativos. Esses pensamentos fizeram com que se sentisse triste, o que reforça ainda mais os pensamentos negativos. Tal como o comportamento de evitar apresentar, recusando o convite, reforça os pensamentos de que não seria capaz. E é como um círculo vicioso que é necessário quebrar.

			 

			Para quebrar este círculo vicioso podemos fazê-lo trabalhando a nossa parte cognitiva (pensamentos e crenças) e/ou a nossa parte comportamental (comportamentos que vamos tendo no dia a dia). Todos os exercícios que irás encontrar neste livro irão ajudar-te a trabalhar ambas as componentes – quer cognitivas, quer comportamentais.
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			Figura 1
Interação de situação + pensamento + emoção + comportamento

			 

			Para entender a figura:

	
				Uma situação leva uma pessoa a ter um pensamento automático, que por sua vez desperta emoções que levam a um comportamento, e todos se influenciam entre si.
			

	É mais importante a interpretação que cada pessoa faz da situação do que a situação em si, isto é, para a mesma situação, pessoas diferentes podem ter interpretações e reações diferentes.
			

	Pensamentos automáticos são cognições que passam rapidamente na nossa mente, podem acontecer em situações ou quando nos lembramos de algo do passado. Não conseguimos controlar que apareçam, são constantes e surgem involuntariamente. Podem ocorrer em forma de frases e/ou imagens.
			

	Emoção é a palavra que utilizamos para definir o humor – o estado emocional.
			

	Comportamento é a ação – interação com o meio, o que fazemos – ou reação fisiológica – uma resposta orgânica involuntária, por exemplo taquicardia, falta de ar, tonturas, etc.
			

	Pensamentos, emoções e comportamentos influenciam-se uns aos outros.



			Assim, sabemos que o nosso autoconceito (pensamentos e crenças sobre nós mesmos), o nosso amor próprio (emoções e sentimentos sobre nós mesmos) e a nossa autoconfiança (comportamentos para connosco mesmos) se influenciam entre si, sendo que para trabalharmos a autoestima precisamos de trabalhar cada um deles. Por norma, as pessoas com baixa autoestima têm pensamentos negativos sobre si, que as levam a ter emoções negativas sobre elas e comportamentos que as prejudicam. No fundo, uma pessoa com baixa autoestima tem uma imagem negativa de si mesma.

			A grande importância da autoestima

			Como já sabes, a autoestima é a perceção que eu tenho de mim mesma e quanto melhor for essa perceção, os meus pensamentos, sentimentos e ações sobre mim mesma, melhor autoestima eu terei. E a forma como eu me perceciono vai influenciar a forma como eu perceciono o mundo e os outros. Até aqui já esclarecemos. Mas será que há mais benefícios?

			 

			A relação que tens contigo mesma impacta 
a relação que tens com os outros.
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			Claro que sim! O impacto da nossa autoestima é tão grande em todas as áreas da nossa vida que é considerada um aspeto muito importante e um indicador de saúde mental. Vejamos alguns dos benefícios:

			Quanto mais saudável for a nossa autoestima:

			
					Melhor as nossas relações;

					Melhor os sucessos académicos;

					Melhor o nosso desempenho no trabalho;

					Melhor a nossa comunicação;

					Melhor lidamos com as adversidades da vida;

					Maior a vontade de viver e apreciar a vida;

					Maior a nossa felicidade;

					Menor a sintomatologia ansiosa;

					Menor a sintomatologia depressiva;

					Há um aumento do bem-estar geral.
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			«Crescer em autoestima é expandir 
a nossa capacidade de sermos felizes.»

			Nathaniel Branden
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			EXERCÍCIO: Vamos avaliar a autoestima!

			Para cada afirmação, coloca uma bola em volta do «sim» – caso te identifiques (mesmo que apenas por vezes) – ou do «não» – caso não te identifiques ou quase nunca.



			
				
					
					
				
				
					
							
							1. Sinto dificuldade em reconhecer as minhas qualidades.

						
							
							[image: ]

						
					

					
							
							2. Sou uma pessoa perfecionista. 
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							3. Não confio nas minhas capacidades na maioria das vezes.
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							4. Evito sair da zona de conforto, as mudanças são difíceis.
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							5. Sou muito autocrítica, isto é, tenho um discurso negativo comigo quando falho ou erro e fico zangada comigo própria.
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							6. Já sei que se tudo está a correr bem é porque algo vai correr mal a seguir.
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							7. Tenho muita ansiedade frequentemente.
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							8. Sou uma pessoa muito tímida, tenho vergonha de estar ao pé de outras pessoas, principalmente desconhecidas.
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							9. É-me difícil aceitar as minhas próprias limitações.
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							10. Quando me elogiam, acho que o estão a fazer porque são muito simpáticos. 
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							11. Dou muita importância à opinião dos outros.
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							12. A comparação é algo que existe frequentemente na minha vida. 
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							13. Não gosto nada quando me criticam, é-me difícil aceitar.
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							14. Tenho dificuldade em apreciar as minhas conquistas.
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							15. Não tenho o hábito de me recompensar. 
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							16. Esqueço-me frequentemente de praticar o autocuidado e de ter tempo para mim. 
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							17. Sou competitiva, gosto de ser melhor do que os outros. 
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							18. Tenho pensamentos de «sou incapaz». 
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							19. Tenho pensamentos de «eu não consigo». 
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							20. Tenho pensamentos de «não sou boa o suficiente». 
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							21. Custa-me muito errar, é algo que evito ao máximo, e quando acontece fico muito desiludida comigo. 
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							22. Tenho pensamentos de «se errar, não valho nada».
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							23. Tenho dificuldade em expressar a minha opinião.
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							24. Tenho pensamentos de «não vou dar a minha opinião porque não tenho nada de útil a acrescentar, como sempre». 

						
							
							[image: ]

						
					

					
							
							25. Evito falar com pessoas ou fazer apresentações com medo do julgamento do outro. 
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							26. Frequentemente, duvido de mim própria.
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							27. Peço muitas vezes desculpa, de forma frequente, mesmo em momentos em que não tenho culpa. 
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							28. Quando algum erro ou falha acontece, tenho pensamentos de «sou burra» ou «é sempre assim». 
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							29. Costumo desistir das tarefas.
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							30. Prefiro concordar com todas as pessoas para evitar conflitos ao máximo. 
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							31. Sinto-me insegura. 
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							32. Tenho dificuldade em me afirmar.
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							33. Tenho dificuldade em aceitar o sucesso dos outros.
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							34. Tenho dificuldade em aceitar o meu corpo.
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							35. Tenho pensamentos de «odeio o meu corpo». 
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							36. Costumo comparar o meu corpo ao de outras pessoas, seja em revistas, anúncios ou redes sociais. 
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							37. Tenho sentimentos de culpa frequentes. 
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							38. Tenho dificuldade em tomar decisões. 
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							39. Quando estou com um grupo de amigos ou um namorado, não tomo a iniciativa, espero que me convidem ou façam algo.
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							40. Tenho necessidade de que todas as pessoas gostem de mim. 
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							41. Tenho mais pensamentos negativos do que positivos.
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							42. Prefiro estar isolada do que em grupo. 
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							43. As conquistas que tive na vida foram uma grande sorte. 
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							44. Não me orgulho de nada em especial que tenha feito.
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							45. Costumo dizer «sim» quando quero dizer «não», quando alguém me faz pedidos. 
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							46. Deixo muitas vezes para amanhã o que podia fazer já hoje (procrastinação).
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							47. Raramente me coloco em primeiro lugar, normalmente coloco-me em segundo, terceiro ou último. 

						
							
							[image: ]

						
					

					
							
							48. Não gosto de passar tempo comigo mesma, nem consigo apreciar a minha companhia. 
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							49. Sinto ciúmes excessivos.
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							50. Tenho uma grande necessidade de controlo. 
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							51. Quando tenho tudo controlado, sinto-me mais feliz e segura. 
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							52. Tenho dificuldade em colocar limites.
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							53. Tenho dificuldade em comunicar de forma assertiva.
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							54. Tenho medo de ficar sozinha. 
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							55. Quando algo corre bem, acho que pode ter sido por sorte, em vez de atribuir às minhas competências. 
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							56. Às vezes acho que não sirvo para nada. 
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							57. Sei que não me dou o devido valor. 
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							58. Tenho dificuldade em perdoar o outro. 
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							59. Tenho dificuldade em me perdoar a mim mesma. 
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