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NOTA DA AUTORA

Faco tudo MAL.
Ndo sirvo para NADA.
Vou FALHAR. )
Nunca VOU CHEGAR LA.
Nédo CONSIGO.

SE TE SENTES ASSIM...

Nao te vais sentir bem contigo mesmao.

Vais pensar que os outros sao melhores do que tu.
Vais acreditar que nao és capaz de alcancar
aquilo que te propuseres.

E, 0 que € pior, vais deixar de fazer coisas
por teres medo de falhar!



NAO ESTAS SOZINHO!

A falta de autoestima afeta pessoas de todas as idades:
criancas, adolescentes e adultos.
Apesar de achares que nao, muitos dos teus colegas
e amigos sentem-se tao inseguros como tu.

(OHD)2EOHD)2CO0)

1550 TEM SOLUCAO!

Se queres comecar a ver-te de maneira mais positiva
e a sentir-te mais corajoso, precisas de saber que
ha muitas estratégias que resultam.
Queres experimentar?
Aceita quem és, da valor as tuas qualidades, percebe como
podes melhorar, comporta-te de acordo com
os teus valores e luta pelos teus sonhos.
Podes descobrir todas essas estratégias
e muitas outras neste livro.

(HD2E )20
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NAO DESTRUAS A TUA AUTOESTIMA!

E tio importante utilizares estratégias que te
ajudem a sentires-te melhor como deixares de fazer tudo
aquilo que te faz sentir mal.

Se fores demasiado critico contigo mesmo, se te
comparares constantemente aos outros, se estiveres
sempre atento ao que as pessoas vao dizer, se nao
aprenderes com 0s teus erros... vais boicotar-te!

Ao longo destas paginas, vais ler sobre as diferentes
maneiras de nos boicotarmos e também sobre
0 que podes fazer para mudar isso.

(H 2O )20

QUANDO ACREDITAS EM TI, (QUASE) TUDO
E POSSIVEL!

Esforga-te por mudares o que pensas sobre
ti mesmo e a maneira como sentes isso.
Comeca jal

(H D)2 OHD)Z2CO0)
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QUANDO ACREDITAS EM TI..

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

o Dasoteu MELHOR.

o Estas MOTIVADO para alcangares o que queres.

o Tens mais ENERGIA E ENTUSIASMO
para fazeres aquilo de que gostas. :

e Sentes-te CONFORTAVE[ E SEGURO com os outros
mesmo quando tém opinides diferentes das tuas.

e Sentes que és CAPAZ de enfrentar situacoes
dificeis.

o Tomas DECISOES.

e Tentas procurar SO[UC()ES para os problemas.

o Nao DESISTES faciimente.

o sentes-te ORGULHOSO.

ESTAS PREPARADO PARA COMECAR A ACREDITAR EM TI7
AVANCA!









QUESTIONARIO

cOMO ESTA A
TUA AUTOESTIMA?

Em seguida, vais ler uma lista de frases sobre pen-

samentos e sentimentos.

e Se a frase descrever como te costumas sentir,
responde SIM.
e Se a frase nao descrever como te costumas sen-

tir, responde NAO.

Nao ha respostas certas nem erradas. As tuas res-

postas, sejam quais forem, sdo totalmente validas.

1. Muitas vezes gostava de ser outra pessoa.
= QUEM ME DERA
SM[_] NAO [ ] SER DIFERENTE!
2. Diante das pessoas, comporto-me como

sou realmente.

((;Zq 10 QUE gy,
SIM NAO Nio MWM PESSOAg
[] [] e o

f
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3. Comparo-me constantemente com as outras pes-

soas e sinto-me mal comigo mesmo.
05 QUTROS S

) MELHO
siM[] NAO[ | OUERE‘}_,DO

4. Sou Unico e gosto de ser assim.

siM[] NAO[ | RN

5. Tenho muita vergonha de falar em frente dos

meus colegas de turma.

SERA QuE g
siM[] NAO [ ] 10 RR 0 iy
6. Sei para que coisas tenho jeito. o W0

SIM[_] NAO[ |

7. Preciso que as outras pessoas me digam quao bem

faco as coisas, se nao, nao acredito. i
g G 0 D
siM[ ] NAO [] W o B0

8. Sinto que, se dedicar tempo e esforgo a fazer

aquilo de que gosto, tornar-me-ei melhor.
SIM[] NAO [ ] fU ON9G0"

9. Nao presto atengdo as coisas boas que dizem

que tenho. DIZEM-ME 1550
- PARA FICAREM
SM[_] NAO [ ] BEM VisTOS
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10. Gosto de muitas coisas em mim. g\\'\‘et\\\@'

A\
m\s %\R\é\ FQERI0--

SIM[ ] NAO | |
11. Tenho vergonha de mim mesmo. \iO ()QS\S\ ks,'\\\‘\\)\\;\
)
- (ORRO N E (M D
siM[] NAo [] ms()\\\&““\« v
12. Tenho uma boa opiniao de mim mesmo.
S
% 10 COIShS BOK
ML Nio[ | ﬁ«&“ i ‘VE'\N TODA A GENTE!
13. Vejo o negativo de tudo e estou sempre a queixar-me.
A TUpo ME
SIM[ ] NAO | | (ORRE A
14. Tento procurar solugdes para as coisas que sao
dificeis para mim. 0 OUE 200
SIM I:I NAO D MELHORAR?
15. Sinto que ninguém gosta de mim. *
. \\\\\\6\\“'\ 8\\\}60\
SIM[ ] NAO [ | R @
16. E impossivel controlar tudo.
5 (0ishs N0
SIM[] NAO[] I\\G\W\"f W OE MM
17. Tenho muita dificuldade em tomar uma decisdo.

Dou demasiadas voltas ao assunto. NAO sy
siM[ ] NAO [ ] 0 QUE pzp
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18. Tenho orgulho em mim quando ajudo

0s outros.
ADORo

- faz
sIM[] NAO[ ] R 0 gt

19. Nao sei dizer «ndo» e acabo por fazer o que os

outros querem. CUSTA-ME DIZER <«Nj0»

} PORQUE, QUANDO 0 Faco
sSIM[_] NAO[ ] SINTO-ME MUITO MAl.( '
20. Consigo tomar uma decisao e leva-la a cabo.

SIM NAO (ONFI0 EM
I:' I:I MIM MESMO,

21. Exijo muito de mim: tenho de ser perfeito!

siM[ ] NAO[ ] DfoKETgRCOMfrfR
05!

22. Quando me engano, peco desculpa.

SIM[_] NAO[ | DESCULPA, NAo vorrg
A FAZER 1550,

23. Se alguma coisa hdo me corre bem,

fico facilmente desanimado.

m J Nio
sM[_] NAO[ ] UENTO pajge

24. Sei pedir ajuda quando preciso.

" NAO compeenp
siM[] NAo[ ] V0U PERGNTS o1

PROFESSOR.
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25. Se me deparo com um problema dificil, desisto.

NA
- _ ‘\\K ‘\Qi
SIM[] NAO[] Y “\N““-

26. Gosto de pensar na pessoa que vou Ser.
~ VOU SER MEDICO,
SIM[_] NAO[] BOMBEIRO, FUTEBOLISTA

27. Sinto que nao vou alcangar nada.

) DE CERTEZA QUE
sM[_] NAO [ Ni0 Mth (ORRER

28. Se me esforgar, posso conseguir muitas das coi-

sas que desejo.
VAI CORRER s

sIM[] NAo []
29. Acho que nunca vou tornar o meu sonho
realidade. ) ;
£ IMPOSSIVEL!
SIM[ ] NAO | |
30. Tenho confianca em mim.
SIM[ ] NAO|[ | 1 QK

u




Para poderes avaliar a tua autoestima, segue estas instru-
coes:

PASSO 1

Usa um lapis para escreveres um O ou um 1 ao lado de cada
uma das perguntas anteriores, consoante sejam:

Perguntas IMPARES (1, 3, 5...):
e Cada SIM vale 0 pontos.
e Cada NAO vale 1 ponto.

Perguntas PARES (2, 4, 6...):
e Cada SIM vale 1ponto.
e Cada NAO vale 0 pontos.

PASSO 2

Soma todos os pontos que obtiveste. Quantos tens no total?

[4A



Parabéns! Neste momento, tens uma boa autoestima, a cha-
mada AUTOESTIMA SAUDAVEL E POSITIVA.

Ouves a opiniGo das
Sentes-te bem outras pessoas.

contigo mesmo.
\ 5 / Sentes-te

Aceitas g segurodeti.
guem €s.

/Pedes desculpa

quando te

Gostas de ti.

\

enganas.
Dds valor as
tuas qualidades. Sentes que gg capa
de exper; z
. Mentar
Coisas noyqg

itas em ti.
Acreditd Aprendes com

\s teus erros.

Acreg
Itas

Consgy,,: 1U€ Podes

Quir tUd )
que te p'OPUSeOrggU”O

\
—
e

sabes no que tens
de melhorar.
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Atencao! Neste momento, tens uma AUTOESTIMA BAIXA E
NEGATIVA.

A opinido que os
outros tém de ti
influencia-te muito.

Tens vergonha de Tens muita dificuldade
seres como es. em decidir e ndo sabes
S~ dizer ndo.

Comparas-te muito / Achas que as

com as outras coisas mas te

Ndo te sentes bem
contigo mesmo.

pessoas e sentes que \ acontecem
és pior do que elas. sempre d ti.
Es muito critico / \ (';lao te treves
contigo mesmo. experimentqr
/ Coisqgs novas
Ndo acreditas

em ti. que ndo qg
fards bem

56 vés 0s 1eus Se as coisas ndo

«defeitos». Nao ¢ correm como esperas,
eSperenS Muitq blogueias.
a

A boa noticia é que és tu que CONSTROIS a tua autoes-
tima! Tens o poder de mudar como te sentes contigo
mesmo. Comeca a acreditar em til!
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Cuidado! Neste momento, tens uma AUTOESTIMA MUITO
BAIXA E MUITO NEGATIVA. Certamente, passaste ou estas a
passar por situacoes dificeis.

perda de alguém  Doenca
de quem gostas.  grave.

Criticas
constantes.

Maus-tratos por/ Experiéncias do passado

parte dos outros. Mau ambiente gue te deixaram muito
familiar. mas recordacgoes.

Se viveste alguma destas situagoes, vais sentir que és diferen-
te das outras pessoas. O facto de seres diferente nao significa
que sejas pior, pelo contrario! Podes ser muito mais FORTE.

Aproveita essa forga para ACREDITARES EM Tl MESMO, no
que vales, em quem és e no que podes conseguir, apesar dos

problemas.

5



COMO GANHAR

FIANCA E SEGURANCA
N EM $i MESMO?

As perguntas do questionario estdo ordenadas de acordo
com os capitulos do livro. Podes |é-lo seguindo a ordem dos
capitulos ou comecar por aqueles que te ajudem mais.

e SOU SIMPATICO comigo mesmo porque gosto de como sou.
Perguntas 1-5.

e SOU INTELIGENTE porgue desenvolvo os meus pontos
fortes. Perguntas 6-10.

e SOU HUMILDE porque sei no que devo melhorar.
Perguntas 11-15.

e SOU RESPONSAVEL porque tomo decisdes.
Perguntas 16-20.

e SOU CORAJOSO porque aprendo com 0S meus erros.
Perguntas 21-25.

e SOU INCRIVEL porque sonho em grande.
Perguntas 26-30.

Se dedicares tempo e esforgo, em poucas semanas, veras a
mudancgal
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HABILIDADE:
DESCOBRE QUEM ES

SABIAS QUE...

0 autoconceito € a imagem que tens de ti mesmo.

OBJETIVO:

Descreve como és.

ATIVIDADE:
Escreve os adjetivos que melhor definem a tua personalidade:

JMATCO  MEGRE AMAVEL  REPETOS) (@

: AGRADAVEL  pyTROVERTIN0  conFIANTE  SONHADGR

TIMIDO  opp, so M0 ATIVO
g0 A®  vo CENEROSO recente

RES
poRAEN” OTIMISTA
LD TRBEOR CARINHOs0
ENTU
SINCERO FERO" vekTno
CORAJOSO sz
SENSIVEL UL T



EU S0U.

—
.

2.
3.
4.
5.

£ IMPORTANTE QUE SAIBAS QUE...

res sobre quem és vai aju
tenderes queé és unico.

o Refleti dar-te a dares
yalor a ti mesmo eaen



\

-~

SENTES QUE
NAO ENCAIXAST 14

WSTATE
. FATER, ESCOLAS!

sim

comegares a valorizar-te

~ és tinico! =
# A

a nunca desistir de perseguir os teus sonhos
————

OLA, AUTOESTIMA!

i—.—-
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