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02. Prefacio

-3se E-book foi criado a partir de uma
mentoria oferecida pelo curso Marketing para
Psicologos. O tema central giraem torno

da autoestima No universo feminino.

AS autoras sao Psicologas gue amam seu
trabalno e dedicaram seu tempo a escrever algo
especial para vocél

Os capitulos foram escritos de forma
iNndependente e em diferentes abordagens, cada
JUma especificando o conteudo de acordo com
seu connecimento.

Agradeco a confianca por ser mentora desta
inda turmal
-Spero que seja esclarecedor. Boa leitural

Com carinho, Natalia VVinhas.
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Capitulo Ol

Sobre a vida
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03. A Influéncia da sociedade

em sua construcao

\/océja Darou para pensar que e a primeira

DESSOAa que se relaciona consigo mesma ao
acordar? Quando abre 0s olnos ainda deitada na
cama, quando se olha No espelno para escovar
OS dentes e pentear o cabelo, No carro sozinha,
OuU simplesmente correndo contra o tempo para
NAao se atrasar para o trabalho. Ao alimentar-se,
praticar exercicios fisicos, ou guando esta
debaixo do guarda-chuva num dia chuvoso, € até

Mesmo quando esta exausta e O gue mais guer e
ficar sozinha, dormir, ficar quieta. Mesmo quando

esta rodeada por pessoas, ainda assim, Voce se

e
e

aciona com voce o tempo todo. Mas, nessa

acao, Voce se considera sua amiga”? O gue tem

dito a seu proprio respeito”? Quais elogios faz a s
mesma’ Quais "‘broncas’ se da”? O quanto voce
seama?

Autoestima € o conceito que alguem tem de si
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mesma; significa tambem o credito que alguem
se da, embute conceitos como autovalorizacao,
autorrespeito, autoconfianca, reconhecimento
dos proprios valores, desenvolvimento de acoes
voltadas para 0 seu proprio bem-estar.

A forma como Nos sentimos acerca de Nos
mesmas e algo que afeta crucialmente todos 0s
aspectos da N0ssa experiéncia, desde a maneira
COMO agimos NO trabalno, N0 amor € NO Sexo, ate
O MOdO COMO atuamos COMO Pais, € atée aonde
Drovavelmente subiremaos na vida. NOSsas
‘eacoes aos acontecimentos do cotidiano sao
determinadas por guem e pelo gue pensamos
que somos. Os dramas da Nossa vida sgo reflexo
das visoes mais intimas gue temaos de NOS

MeSImos.

Assim, a autoestima ¢ a CHAVE para o
sucesso ou para o fracasso. E também a
chave para entendermos a nos mesmos e

a0s outros.
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Dentro desse conceito, faco a seguinte
pergunta.

Até que ponto a
sociedade influencia na
construcao da autoestima?

Algumas das mensagens gue VOCce recebeu
dos seus pais, ainda no ventre de sua mae, ou
guando crianca, foram, sem duvida, positivas,
porem, muitas delas, talvez nao. Se no periodo
escolar, dentro ou fora de casa, VOCe passou a

I/

vida sendo chamada de “fracassada’, “burra’,
"feia’, "desengoncada’, “Olivia palito’, ou de tantos
outros apelidos pejorativos. E provavel que, tenha
absorvido todas essas sugestoes negativas e as
considerou como verdade.

Ha tambem, contextos familiares e de
formacao relativamente normais, porem com a
presenca de algumas situacoes que podem
interferir na construcao da autoestima, tais como:

situacao financeira diferente, na qual a crianca,
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conclui gue e inferior, por Nao ter o que 0S Seus
coleguinhas tém (uma bicicleta, por exemplo),
estudar numa escola menos conceituada, sua
familia NGO POSSUIr UM carro ou Por morar em um
Dairro diferente. Por comparacao, a crianca pode
concluir gue as diferencas sao sinbnimos de
iNferioridade.

A diferenca pode ser no corpo, Como
considerar-se mais gordinha, ou super magra,
mais OU Menos bonita, mais baixinna.
Principalmente gquando se compara ou tenta se
adequar aos padroes de beleza estabeleciaos
pela sociedade.

Na década de 1960, o psiquiatra Aaron Beck,
trabalhava com seus clientes, guando, de
repente, percepeu gque os problemas deles eram
causados por suas crencas. Quer percebam quer
Nao, as PESSoas Mantém, uma especie de registro
permanente das coisas gue lhe acontecem, do
gue elas significam e do que deveriam fazer. Em
outras, palavras, N0ssas mentes estao

constantemente observando e interpretando.
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assim gue NOs mantemos conscientes. As vezes,
DOréem, O Processo de interpretacao fica
Derturbado. Algumas pessoas interpretam de
forma mais extrema situacoes que acontecem, €

I/
O
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em seguida reagem com sentimentos
exagerados de ansiedade, depressao ou raiva.

Por exemplo, uUma mulher que tem a crenca
que é fracassada, pode desenvolver um lado
cobrador, perfeccionista, que precisa ter sucesso,
vencer obstaculos, ter um bom emprego, Nao
nDOde errar, cComo se fosse Uma maquina
imbativel. O que temaos por tras de tanta cobranca
perfeccionista e pressoes absurdas? Uma
autoestima pobre, com sensacao de impoténcia
e crenca de desvalor. O lado cobrador, servia
Dara lembra-la 0 tempo todo, © quanto ela "Nao
tinha potencial” e s quando fosse perfeita ou
‘mulher maravilna” poderia se dar valor e merecer
O SUCesso. Pesado esse quadro, nao”?

\Vocé pode ter se identificado com alguns dos
exemplos citados acima e provavelmente
perceber gue, Nao tem sido uma boa amiga de s
mesma. Talvez as mensagens que recebeu dos
Seus pais, ou na escola interferiram diretamente
na Vvisao gque tem de si mesma. Mudar essa
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DEercepcao, bem como as crencas gue voce
desenvolveu sobre si, Nao e facil, mas, é possivel.

I/
O
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04. A mulher e a formiga

Desde crianca, quando via uma formiga
carregando coisas muito maiores que ela, ficava
pbastante admirada e pensava 'como isto &
possivel?” Pois €, a explicacao € que formigas
podem carregar até 100 vezes 0 seu Peso.

Mais tarde, percebi gue nds mulheres tambem
carregamaos muitas coisas, mas No NOSSO Caso,
me refiro a coisas imensuraveis, que dependem
também de forca fisica, mas principalmente de
Jm bom suporte emocional.

Comtodas as transformacoes que ocorreram
na sociedade, a mulher acabou adquirndo
direitos, mas também um grande desafio de
conciliar casa, filnos, trabalho entre tantas outras
tarefas. Muitos sao 0s papeis assumidos, seja
dentro da familia, na sociedade, no trabalho, em
casa, naescola. E, para cada papel uma
cobranca. Cobranca interna e externa.
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Xiste uma expectativa grande depositada na
mulher e ela, por sua vez, recebe isto como algo a
ser cumprido e se cobra para conseguir realizar
tudo com exceléncia.
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I entao. como tazemos para
dar conta de tudo 1sso?

Diferente da formiga que tem uma
estrutura preparada para aguentar uma
folha gigante. nos precisamos nos adaptar
ao que se apresenta. as adversidades e
as consequencias de nossas escolhas.
Assim, na maior parte das vezes. o

peso vai aumentando.

COMo consequéncia, alem de precisarmaos
dar conta de tudoisto, percebo que a identidade
se perde. Apenas existe a execucao dos papeis,
Mas Nao se tem tempo nem permissao de olhar
para si e ter o seu momento, respeitar a sua
vontade e serquem quer ser.
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A pergunta é:
conseguimos nos dar
conta que nossa “folha”

esta muito pesada

INAO para o ce

- necessario dar uma pausa e avaliar se esta

MiNNo certo, carregando apenas o

necessario. A

‘ormiga, mesmo que tenha a

capacidade de carregar algo 100 vezes o0 seu
DESO, leva uma coisa de cada vez

E. voce? Pense nisso!
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09. Como as expectativas
atuam em nossas vidas?

\/océ ja criou expectativas em situacoes
cotidianas ou em relacionamentos”?

Quem nunca criou, Nao € mesmo?

Mas por que criamos expectativas?

Tudo 0 gue vivemos e aprendemaos, desde O
NOSSO Nascimento até os dias de hoje, formam a
NOSSa experiéncia de vida. As crencas que vamaos
formando vao construindo Nossa realidade. AS
expectativas sao um elemento chave que
iNfluenciam como NOS relacionamaos ComM OS
demais e ajudam na formacao da imagem que
temos sobre NOs mesmos. No entanto, tudo iSsO
DOde estar baseado em situacoes irreais, em um
olhar infantil para © mundo desejando que ele
NOS atenda em NOSSOs Mais INtimos desejos. E
gquando nao somos atendidos ficamos bravos,
tristes e inconformados. Quando falo aquiem
iNnfantil, estou apontando para © N0SSO desejo de
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ser aceito, amado, acolhido, entendido e atendido
em NOSSas Necessidades mais intimas que, se
N30 foram vividas adeguadamente na infancia,
Serao trazidas para a vida adulta sem
Dercenemaos.

Desta forma devemaos estar atentos as
eMmOocoes que surgem em NOSSOS
relacionamentos. Por exemplo, se
emocionalmente a questao da atencao e uma
necessidade muito importante sera natural que
DUSQUEMOS PESsoas atenciosas. Quando as
encontramaos, fazemaos um vinculo relacional
Muito forte, gue estara baseado Nas NOSSas
necessidades de atencao e nao de um
relacionamento verdadeiro. Temos a ilusao de
que aguela pessoa podera suprir a Nossa
necessidade de atencao e qualguer desvio No
comportamento desta pessoa, No que diz
respeito a atencao para a N0ssa Pessoa, podera
NOS causar uma forte frustracao.

- inevitavel ter expectativas sobre algo ou
alguem. Todos NOs as criamos de maneira
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automatica em nossa mente. ISSO e um pProcesso
DSIquico natural, mas tambéem € natural se
desfazer das expectativas num processo de
amadurecimento crescente.
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Vamos compreendendo
que nossa frustracao a respeito de como
acreditavamos que alguém era
foi produto de nossa ilusao e da nossa

necessidade emocional.

Se VOCe se decepcionou por esperar algo de
alguém, € preciso rever esta situacao e refletir se
ISSO €ra sua crenca, Sua expectativa, um fruto da
Criacao da sua mente gue vocé acreditou como
realidade.

AS expectativas constituem um elemento
Importante N0 amadurecimento pessoal, pois as
expectativas criadas podem gerar frustracoes e
NOS fazer sofrer. Entretanto, o sofrimento Nos
auxilia N0 aumento da consciéncia sobre NOS
MESMOS € sobre © MuNdo gue NOoS cerca.
Suportar a frustracao nao € facil, mas € necessario
para adquirirmaos o0 autoconhecimento e uma
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melhor educacao emocional. Quando Nos
frustramos ficamos tristes, magoados e muitas
vezes achando que Nao temos valor, mas talvez
estivessemos Nos relacionando com uma pessoa
OU uma situacao irreal.

Mas sera possivel diminuir as
expectativas e viver num
mundo mais real?

Sim € possivel. A cada frustacao haveraadore o
sofrimento, NO entanto esta experiéncia
desagradavel proporcionara a diminuicao das
expectativas e voce lidara cada vez mais com a
realidade e nao com situacoes ilusorias. NO
entanto, se as situacoes de expectativas sao
constantes e voceé Nao esta vendo melhora
significativa, percebendo que voce esta
emperrado em alguma parte do seu
desenvolvimento e impedindo o seu
amadurecimento, a psicoterapia podera te auxiliar
neste avanco necessario em sua vida.
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06. A habilidade de

conviver-se

Vocé ja se imaginou CoOMO Seria se voce
fosse uma casa, dividida por cOmodos, partes
concretas, outras Nao tao firmes, misturada com
asperezas e delicadezas da massa que te cobre e
te faz lisa, escorregadia, composta de obstaculos e
VINCOS NOS quais abrem espacos para travessias e
surpresas das margens?

Que tipo de casa voce €7 ... quantos habitantes
cabem em VoCce? ... VOCE € mais abrigo ou
pernoite”

AS Vezes pensamaos que Somos Uma casa
aconchegante, espacosa, composta de jarding
natureza, vida, gue temos sotao, muros e porao.
Algumas portas mantem-se abertas e outras
trancadas com cadeados, outras com alarmes e
pega-ladrao.

De uma cor as vezes fosca, outras reluzente
COMO O SOl em alguns cOModos Somos nascente

27 UNIVERSO FEMININO: UM OLHAR PARA SI MESMA



e em outros somaos poentes, a depender do
humor. E o telhado? sim..agquele que te cobre e
protege das acoes do tempo, 0 tempo implacavel
e que cobra a firmeza da casa gue testa o quanto
VOCE |a Suporta depois de tantos veroes e
iNvernos, de tantos sois e ventanias.

COMO vVOCe coNnstruiu sua aparéencia’”
-legante como as casas gue comportam muitos
DES0Ss € muitas medidas, uma casa convidativa,
daguelas casas que dao gosto de sentar na
varanda e contemplar o jardim? Ou aguela que
gquando chegamaos observamos gque precisa de
Uma reforma?

Sercasa nao e simples, para entenader lembre-
Se da primeira tempestade gue voce suportou,
guando apareceram aguelas rachaduras, guando
a estrutura se abalou e voce Nao sabia Como
recuperar a estetica, infelizmente é a nossa
primeira preocupacao: O gue o outro vai pensar
das minhas rachaduras, das minhas fragilidades
- Se ninguem quiser mais se abrigar em mim?

Sto € quando ainda Nao entendemaos de
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profundidades, € gquando corremaos para O Porao
para Nos proteger e la encontramaos tudo 0 que
escondemaos de NnOs mesmaos, la onde ficam as
partes que Nos revelam e percebemos 0 quanto
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ainda somos apegados a uma imagem gue por
vezes NUNCca existiu ou que ja fomaos. O porao é
Drecioso para guem guer se encontrar, € um lugar
de verdades construidas por sonhos, verdades
tao profundas gue muitas vezes Nao temos
coragem de mostrar, mesmao assim as mantemaos
COMO UM espaco secreto mesmo gue a poeira
do esguecimento as encubra gue sejam
substituidas por outras conviccoes, mas as
mantemos na esperanca de um dia darmos
sentido, creio gue No NOSSO POorad Mora a falsa
seguranca de mantermos guem um dia
sonhamos ser e gue nunca fomaos.

Depois gue visitamaos O porao e importante
gue visitemos o telhado, mudarmos de
perspectiva, ver como aprigamos este lugar
diferente em noOs, © NOSSO tOPO, O que NOS Cobre,
a onde Nos confrontamos com O frio € 0S
Darulhos de fora e aprendemos a traduzir as
vOzes de Nosso Siléncio, onde enfim temos &
chance de nos perguntar. onde € o meu lugar?
onde habito em mim?
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As vezes construimos nossa casa e nio nos
perguntamos se cabemos nela, esquecemos
de organizar nossos espacos e nao nos
perguntamos se nos sentimos confortaveis.
decoramos a fachada e nao percebemos
que nao ha nada que nos identifique nela.
¢ nessa hora que temos que nos armar de
coragem e determinacao e ir para fora,
olhar para casa com um olhar de quem se
busca mas admitindo que nao se
reconhece de se perceber que até entao se
tratava de um corpo em forma de casa.

funcionava. abrigava. mas nao se acolhia.

- 0 momento de decidir gue a tempestade
Nao te fara mais fugir, que € hora de encarar a
casa de frente, entrar com a disposicao de gquem
guer explorar, conhecer, se necessario reformar
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enfrentando a dureza das paredes e 0s entulhos
gue precisarao serremovidos, admitir gue as suas
estrannezas com a casa eram porgue Voceé nunca
MOrou la. Era vazia de voce e que era importante
se convidar para sua reforma e depois se ofertar o
banqguete de boas-vindas!

E assim vocé poder contar: sabe, aguela
casinha, Nnao por ser pequenina e fragil
mas aquela casinha que faz gosto de ver,
visitar e morar?

Aquela...sim...habito la.
feliz...podem me visitar!!!
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07. Pressoes

da moda e dos

padroes de beleza na autoestima

H a MUito tempo a moda e 0s padroes de

beleza interferem
Houve O periodo

na autoestima das mulheres
em gue para ser belo era

necessaro ter um corpo maior e com mais

curvas. outroem

gue o espartilno modelava e

fazia a cintura desejada, que as perucas e cabelos
encaracolados eram simbolos de ostentacao. O
tempo das roupas longas, das roupas curtas, dos
cabelos lisos, da cintura alta e baixa, dos Corpos
‘de modelo” extremamente magros, das cirurgias

olasticas em busca de um ideale de um
pertencimento, Pois 0s padroes fazem com que a
NDESS0A Se Sinta incluida ou excluida e todos

temos a necessidade de sermos olhados e

aceltos.

Os padroes mudam de acordo com a cultura.

roupas precisam

-M NOSSO Pais tropical, o clima € quente e as

ser mais leves, deixando 0 corpo
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MUuito a mostra, fazendo com que ganhe uma
valorizacao extrema.

O corpo “malhado™ e magro
ainda é muito valorizado, mas o
sofrimento existe para todos.
dependendo do nivel de estorco que é

feito para se conseguir caber no ideal.

Mulheres magras podem sofrer para
permanecer No padrao “modelo” e mulheres mais
cheinhas pode sofrer para ficarem mais magras €
ambas serem infelizes. Ambas estao a procura de
UM Corpo gue Nao Ihes pertencem, pois trazem
soffimento e dano a autoestima. Eela é
construida de dentro pra fora.

Conhecemo-nos atraves do Outro guando
crescemos ouvindo as pessoas falarem sobre
NOS € Vamos construindo uma imagem a NOSSo
respeito. Mas chega uma hora que a busca deve
ser pelo autoconnecimento e autoaceitacao.
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Precisamos olhar para o Eu, reconhecer valores e
caracteristicas proprias, valorizar seu estilo,
DIOtIPO e raizes, avaliar o padrao externo e
guestionarem que ele lhe e util e por que voceé
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qguer tanto se encaixar. Questionar crencas que
foram adquiridas ao longo da vida do que
DOdEeMOS OuU NAo, do que damos conta ou Nao,
do que devemos ser, fazer e vestir ou ngo. Porque
a forma como NOS vVestimos € a forma como NOS
apresentamos ao mundo, COMo NOS MOStramaos
para a sociedade, mas nao é o todo da sua
personalidade. Esforcar-se demais traz um
sentimento de inadequacao que vai refletindo em
todas as areas da vida.

Como seres unicos, deveriamos compreender
e aceitar essa singularidade e quebrar as amarras
internas pela busca da perfeicao. Os padroes
sempre vao existir, mas cape a nos, neste mundo
de hoje onde tanta informacao € divulgada,
buscarmos nos conhecer melhor e lutar pela
autoaceitacao. Querer estar melnor e mais bonita
faz parte do crescimento, sofrer com a busca se
desvalorizando a todo tempo € uma Vvioléncia.

A 99

“Se a beleza esta nos olhos de quem vé

que vejamos o belo que ha em nos!
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038. Autoestima vivenciada na
maternidade do primeiro tilho

Oer

do uma mulher torna-se mae vivencia

algo inexplicavel, a vida muda por completo, algo
dentro de si muda de uma forma que nunca Mais
voltara a ser Como era antes, entramos num
conflito existencial, € Nos perguntamos que tipo

de maes

SOMOS Se seremaos suficientemente

DOAas, NOS sentimos super-neroinas, pois Na um
sentimento que daremaos conta de tudo, gue so
NOS Sabemaos o que é melhor para Nnosso filho.
NOSSOS sentimentos ficam aflorados, sua
medicacao € integralmente para seu bebé tudo
ISSO acontece por sernecessario para o
crescimento saudavel da crianca.

\as nao podemoaos ficar sO no lugar dessa

mulher que vive a maternidade, que se tornou
mae, que esta lidando com suas conviccoes e

Mmedos,

a necessidade de olharmos para como

2339 mul

ner esta se sentindo, pois seu corpo
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MuUdou, Seus seios ja Nad Sao Ma

Nesse Momento sao o alimento ¢

IS SeUS POoIS

e seu filho, sua

rotinaja nao e livre, seu tempo esta tomado pelo
filno e suas atitudes julgada pelos outros
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Precisamos olhar para essas mulheres no
sentido de que elas estao exercendo
varios papeis em sua vida. e a
maternidade esta entre eles, estas
mulheres ja vivenciaram o parto, estao
vivenciando a cisao nas relacoes sociais.
entre outras mudancas que s6 a propria
mulher que esta passando pelo momento

de se tornar mae sabe.

Para que essas mulheres consigam estar
iNntegradas com sua esséncia, com O seu Si
mesmo, ela tem gue olhar para sua auto-estima:
OU Seja como ela se vé, como convive consigo
mesma. Podemaos entender um pouco sobre
auto-estima a partir das palavras de BRANDEN
(1998), a "auto-estima ¢ dividida em dois
componentes: o sentimento de competéncia
pessoal e o sentimento de valor pessoal”.
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Auto-estima, seja qual for o nivel, € uma
experiéncia intima, reside no cerne do NOSSO
ser. E o que EU penso e sinto sobre mim
mesmo, Nao O que O OULtro pensa e sente
sobre mim. Quando criancas, N0sSsa
autoconfianca e NnoSSo auto-respeito podem
ser alimentados ou destruidos pelos adultos
- conforme tenhamaos Ssido respeitados,
amados, valorizados e encorajados a confiar
em nNos Mmesmaos. Mas, em NnoSSoS Primeiros
anos de vida, nossas escolhas e decisoes
sS40 muito importantes para o
desenvolvimento futuro de nossa auto-
estima. Estamos longe de ser meros
receptaculos da visao que as outras
DESS0as tém sobre nos. E de qualquer forma,
seja qual tenha sido nossa educacao,
quando adultos 0 assunto esta em Nnossas
proprias maos. Ninguem pode respirar por
Nnos, ninguem pode pensar por nos, Ninguem
pode Nos dar autoconfianca e amor-proprio.
(BRANDEN, 1998,
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-m outras palavras as mulheres na
experiéncia da maternidade precisam ser
autoconfiante, terem auto-respeito, devem refletir
sobre suas dificuldades e qgualidade e ainda
deveria defender seus interesses e suas
necessidades. Se as mulheres vivenciam o
Jniverso da maternidade sem auto-estima, seus
medos [ne dominam e ela tera dificuldades em se
desenvolver como mae. A maternidade deveria
ser vista como uma possibilidade de crescer
emocionalmente, espiritualmente, mental e
fisicamente, tentando assim ser uma pessoa
melnor e, entendendo O que € auto-estima, as
mulheres podem fazer movimentos simples, se
DroponNdo a aprender alguns comportamentos
diferentes, gerando mais autoconfianca, auto-
respeito e auto-aceitacao (aprovacao ou
desaprovacao; a vontade de ver, saber e ser
consciente), libertar-se das culpas, integrar o eu
Mais jovem (poder conviver com nossa crianca
iNnterior, sofrida ou feliz, ela mostra-nos como
VIVeMOS € sentimos), viver responsavelmente
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(assumirem nossas conquistas e derrotas, sem
culpar 0s outros), viver com autenticidade (viver
de forma verdadeira consigo mesmo, sem
mentiras), 0 impacto da auto-estima ou O
aumento dela faz diterenca
-Ntao vivenciar a maternidade com auto-
estima significa que as mulheres devem aceitar
quem sao de forma verdadeira sem idealizacoes,
sera mulher que faz as coisas sem culpa, que
ama até onde pode, que Nao passa do limite do
Outro, e gque Nao € dona de nada e Nao precisa
saber tudo, que € sensato pedir ajuda e
orientacao porque sempre estaremos em fases
desconhecidas da nossa propria vida. A
maternidade € o lugar para uma mulher de carne
e 0SSO, de sentimentos e emocoes e Nao um ser
sopbrenatural que a tudo atura como um martir. O
espaco da maternidade e um lugar de
aprendizado de dores e alegrias e € um lugar
mutavel, que Nao tem uma constante.

As mulheres, hoje, estaoc numa transicao de
conceitos. E possivel perceber em nossa historia
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mulheres que Nao tinham voz para nada, gue SO
serviam para procriar, mulheres que lutaram para
conquistar seu lugar no mercado de trabalno;
mulheres que lutaram para decidir ser mae
solteira ou mulheres que lutaram porque
decidiram que Nao queriam ser maes. E parece
gue as mulheres noje, Nao pode abrirmao de
nada, porgue sentem que estao perdendo tudo,
gquando na verdade estao perdendo algo sim: a
simplicidade de poderem ser o gue quiserem
iIndependente de ser mae ou Nao.

kEntendo que as mulheres que conseguem
encontrar e alimentar sua auto-estima
cuidam de seus filhos orientando e
educando. sempre com carinho e afeto,
para que ele se prepare para o mundo dos

adultos de forma autonoma e confiante.
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Referéncia;
BRANDEN, Nathaniel. Auto-estima: como aprender a

gostar de si mesmo. Editora Saraiva, 1998
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09. O Impacto das

Depreciacoes na Autoimagem

"Sua burra, idiotal’
-Sse foi apenas um dos comentarios gue ouvi
de uma mae para sua filha, gue nao aparentava
ter mais de 6 anos. Olhando pacientemente O
nuMmero da minha sennha e torcendo para que ele
fosse reproduzido No monitor do banco, Ouvi
£SSa € Mais outras frases para uma menininha
que fazia de tudo para chamar a atencao de sua
mae. Apontava para as coisas, mostrava o que
tinha conseguido fazer, a mae mostrando total
impaciéncia disparava: "Para, sua burra, idiota”.
‘Cala sua boca, menina feig”. A essa altura nem
prestava mais atencao a minha senha ou No
pDOrqué estava ali. Comecei a divagar sobre o que
estava presenciando e que impacto isso
teria naguele pequeno ser.

Depreciar € 0 ato de desvalorizar, desprezar,
desqualificar alguem. E uma atitude que voceé
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pDOde fazer com 0s Outros guanto consigo
mesma.

A autoimagem ¢ formada nos primeiros
anos de vida. Dependendo
significativamente da maneira como os
pais demonstram o amor a crianca. se
sao afetuosos, incentivadores. apoiadores.
tudo ficara registrado na memoria
afetiva. Consequentemente ela se sentira
amada e competente ou um
fracasso. sem amor proprio e

inferiorizada.

Pode apresentar com o passar dos anos, certa
dificuldade em enxergar suas qualidades, sendo
Mais facil apontar seus proprios defeitos, falhas e
INsucessos. Nao acreditara em elogios sentir-se-a
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iIncomodada, indigna de receber afetos. Reprimira
O desejo de ser notada, reconhecida, amada e
dara mais importancia a aprovacao das pessoas
AO que a Seus Proprios sentimentos..

Se aguela menina tomar por base o que ouVvir
frequentemente de pejorativo a seu respeito,
podera formar uma imagem distorcida e negativa
de simesma, Nao apreciando seu jeito de ser, as
COIsSas que faz asidéias que tem e etc.
Sobretudo, o principal problema sera a
personificacao do que ouvira e passar a se
depreciar, considerando-se realmente burra, feia
e idiota.

Certa vez me deparei com um comercial gue
era exatamente a antitese do que presenciara no
banco. Na cena, uma filna revela ao pai que
gostaria de ser uma personagem de conto de
fadas. O pai lhe disse: "WVocé pode ser o que
VOCE quiser, basta vocé acreditar’.

POossivelmente a maneira Como VOCe se Ve,
favorecera para gue Voce se torne uma pessoa
realizada. Felizmente voceé tem a capacidade de
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transformar sua autoimagem, como dizia Carl G.

Jung”’

-U Nao SOU O gue me aconteceu eu sou

O que escolno me tornar”
Atraves da psicoterapia voce aprende a se

ol
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amar, conhecer seus limites, sua capacidade de
se superar. Alem disso, para preservar sua
autoimagem e recomendavel frequentar locais
em gque voce se sinta acolhida, amada e
apreciada como &, evitando ambientes em que
VOCE Se sinta deslocada, magoada, desmotivada.
Como também, se relacionar com pessoas que a
valorizam, reconhecem seus esforcos, que te
Motivem a melnorar, e principalmente voceé
mesma se apreciar, valorizar suas qualidades,
acertos e conquistas.

Agora gue sabe que existem essas
pOSsibilidades, e gue nenhuma ferida emocional
e definitiva, gue tal se comprometer a se tornar
Jma versao melhor de simesma’
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Capitulo 02

Sobre relacionamentos
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10. Caréncia afetiva

C aréncia € quando nos falta algo basico,
necessario. Esta ligada a sua propria historia. A
construcao do "Eu’. A forma como vOce fOi
educada. O quanto de carinho voceé recebeu ou
Nao de seus cuidadores, e ainda, © que precisou
fazer para receber tal atencao e carinho. Teve
que se dedicar demasiadamente ou chorar, fazer
pirraca’’

A caréncia afetiva, costuma surgir ainda na
infancia. Quando a crianca Nao recebe atencao
suficiente, sofre rejeicao, abandono ou vivencia
alguma experiencia traumatica, iIsso
provavelmente gera impactos nas relacoes
afetivas na fase adulta.

O excesso de cuidado tambem pode gerar a
caréncia afetiva. Onde o individuo nao se
responsapiliza por suas escolnas e necessidades,
exigindo gue 0 outro assuma essa
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responsapilidade. Tal sensacao de dependéncia
aparece em atividades corrigueiras comao:
comprar uma roupa sozinha, e até mesmo com
‘elacao ao amor, quando se credita a alegriae a
felicidade no outro. E al temos o problema, pois
guem age assim entende que apenas esta
DEssSOa pode oferecer afeto e completude. Existe
Jma tendéncia a sentir que Nao sao capazes de
fazer nada sozinhas, inclusive amar-se.

O ser humano ¢é afetivo. o problema é
quando deposita nas maos do
outro suprir a sua necessidade de “amor
proprio . Pois, se é amor proprio:

autoestima, comeca com vocé se amando.

O alto nivel de caréncia gera cobrancas
excessivas em relacao a outras pessoas, assim
COMO O Medo de ser rejeitado. O excesso de
cobranca faz da relacao uma prisao, uma vez que
DOIr Mais que O Parceiro se esforce para suprir as
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Co

(S

afastamento do pa

'‘ENcias e exigéncias, Nunca e suficiente. Uma
Acao adoecida gue culmina muitas vezes No

‘celro.

TOdos temos caréncias, a diferenca estaem
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como lidamos com elas, uma vez que a forma
COMO recebhemos 0Ss afetos repercute na forma
em gue interagimos No mundo.

Algumas caracteristicas podem ser
observadas tais como: ciume excessivo, medo da
solidao; chorar com facilidade; posicao de vitima;
sentimento de inferioridade; negar a caréncia:
"Nao SOU eu gue Sou carente, € voceé que Nnao me
da o amor que eu queroll”

Como esta o seu nivel

de caréncia

Se VOCE se reconhece como Uma pessoa
COM caréncia afetiva, € hora de comecar a fazer
algo: autoconnecimento; elevar sua autoestima;
identificar suas qualidades e as valoriza-las;
Derceber que guem faz parte da sua vida esta all
Dara acrescentar e Nao para completar, nNa
maneiras diferentes das pessoas expressarem
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que gostam de VOCE; procure entender que na
varias formas de demonstracao de amor.

Nao eleger apenas uma pessoa e querer
receber apenas desta fonte o amor,;

existem varias fontes para a
oente se nutrir; se agrade:
aprovelte sua propria
companhia: desenvolva suas
habilidades e competencias.

Algumas pessoas conseguem fazer isto sozinhas,
outras precisam de ajuda de alguem gue tenha
escuta apurada e conhecimento.

O psicologo pode ajudar neste processo
de mudanca. Um processo de desconstrucao do
antigo modelo para a construcao de um Novo
paradigma.
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A psicoterapia promove um

espaco seguro para falar do que causa

dor. buscando-se a fonte, gerando um

novo olhar sobre o sofrimento. o que

fortalece o individuo para assumir suas

escolhas. Através

do processo

psicoterapico se compreende que o amor

vem de dentro

para fora.

I'raz paz e liberdade.

Mergulhar em sua fonte,

Dara se reconectar

COM SuUa esséncia e entao doar-se em um mar de
novas possibilidades e conguistas. Com as maos
NO leme da sua vida escolhendo a hora de

ancorar e a hora de seguir vi

agem. Viver a

experiéncia de se amar e seramada.
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11. Relacionamentos abusivos

Q Jem nunca ouviu aquela frase "em briga de
marido e mulher nao se mete a colher™? Nao se

sape a origem ao certo, mas esse dito popular
tem consequéncias para mulheres e homens até

noje. Sim, para homens tambem, embora as
maiores vitimas de violéncia domestica e familiar
sejam, de fato, as mulheres. 193 mil do total de
221 mil queixas por violencia domesticaem 2071/

foram registradas por elas.

Para defende-las desse tipo de relacao
amorosa. em agosto de 2000, foi
Sancionada a lei 11.340, a Lei Maria da
Penha. O STF também tornou
desnecessaria a denincia da agredida

para que haja investigacao.
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Antes disso, N0 entanto, precisou acontecer
em 1983, com Maria da Penha Maia Fernandes
Uma barbarie: seu ex-marido Marco Antonio
Herredia Viveiros atirou nas costas da entao
esposa e tentou eletrocuta-la. Nao conseguiu
Mata-la, mas ela ficou parapléegica.

ko que, atinal, a Lei
Maria da Penha define

como violéncia doméstica @

"Para os efeitos desta Lei configura violéncia
domestica e familiar contra a mulher qualquer
aCao OU OMIsSsao baseada no género que Ihe
cause morte, [esao, sofrimento fisico, sexual ou
DSICOlOgiIcO e dano moral ou patrimonial’. De
acordo com a lei, portanto, a violéncia de género
Nao se limita as agressoes fisicas.

Sofre violéncia a pessoa que:
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- agredida fisicamente

- xingada, menosprezada e/ou diminuida

em suas capacidades diante de outras pessoas
ou em particular

Mantem relacoes sexuais com seu
parceiro mesmao quando Nao tem vontade por se
sentir obrigada ou por coacao

Nao tem

ACEeSsso direto ao dir

Neiro ramiliar

e/ou € impedida de exercer atividade remunerada

Voceé esta em um

relacionamento abusivo?

Atencao aos sinais:
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Duvidar de st mesma e acreditar

estar errada constantemente.

listar sempre pedindo desculpas

para o seu parceiro.

Fisconder informacoes de seu

parceiro por medo de ser

colocada para baixo.

kisconder coisas de seus amigos e

familiares para evitar dar

explicacoes.

ksconder comportamentos do

seu parceiro.

I/
O
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Se voce se identifica com alguma dessas
iNnformacoes ou conhece alguem gue passa por
ISSO, saiba que Nao esta sozinha.

kxistem as Delegacias
da Mulher. o nimero 180 para denuncias
e diversos servicos psicologicos de
apoio as mulheres que sofrem violéncia

domeéstica.

- doloroso romper com um padrao de
abusos, Mas a autoestima, © amor proprio €,
acima de tudo, a vida de cada uma valem muito
para serem deixados a merceé da violéncia.

Muitas vezes Nnao Nos sentimos bem em
'elacao a NnOsS mesmas €, Com isso, abrimaos
caminno para receber o gue 0 outro acredita que
merecemos. E quando temos compreensao que
SOMOS Pessoas cheias de valor, independente da
situacao em gue estamos, que SOMOos Ccapazes
de refazer 0s N0sSos destinos. 1Sso pode demorar,
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sim. E pode nao vir sem apoio de alguem, mas

Seja guem voce for, tudo que voce pode ser ja
esta dentro de voce... e Vocé pode muito.
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Referéncias:
-Orum Brasileiro de Seguranca Publica. Anuario Brasileiro
de Seguranca Publica 2014 a 201/,

Disponivel em http://www.forumseguranca.org.briwp
content/uploads/2018/09/FBSP_ABSP_edicao_especial_
estados_faccoes_2018.pdf. Acessado em: 19/12/2018.

Procuradoria Especial da Mulher do Senado Comissao
Parlamentar Mista de Combate a Violéncia Contra a
Vulher. Lei Maria da Penha: Perguntas e Respostas.
Disponivelem:

Nttps://www 12.senado.leg.br/institucional/procuradoria/pr
OC-publicacoes/cartilna-lei-maria-da-penha-perguntas-e-
respostas. Acessado em: 19/12/2018.

63 UNIVERSO FEMININO: UM OLHAR PARA SI MESMA



dos Santos  crros/25671

-ormada em Psicologia pela PUCPR com
formacao em Terapia de Casal pelo INTERC
Atendimento clinico: adolescentes, adultos e
casais de acordo com a Psicologia
Analitica/Arquetitica. Palestrante e estudiosa de
temas como Relacionamentos Abusivos, Abuso
Sexual, e Suicidio.

@pslantonietacampos

n /psiantonietacampos

(47) 9 98740 4994

69 UNIVERSO FEMININO: UM OLHAR PARA SI MESMA



12. Separacao e seus impactos
na autoestima da mulher

O casamento é para muitas mulheres a
realizacao de um sonho, a uniadc com sua
‘metade’. Culturalmente as mulheres nutrem o
casamento como apice da realizacao amorosa.
Porem, a construcao da base da conjugalidade
numa idealizacao romantica gera uma serie de
frustracoes e impactos na autoestima.

Com o casamento € forjada uma nova
identidade, aidentidade do casal. Assim, as
individualidades cedem lugar ao nos. Ao longo
da construcao do casal ha, em Mmuitos casos, a
Derda da propria identidade, uma vez que se abre
Mao dos projetos individuais em prol da vida
conjugal.

A perda de identidade e algo muito mais
Impactante entre as mulheres, pois © casamento
real € muito diferente dos seus sonhos

romanticos. Assim, O desejo de separacao surge
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gquando 0 casamento Nao corresponde as
expectativas de felicidade e plenitude.

DO desejo até a decisao de separacao ha um
Drocesso de desilusao, gue envolve em muitos

e i
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Casos Magoa, tristeza e muito sofrimento.

Dessa forma, 0 processo de separacao € um
Drocesso de luto onde 0s coOnjuges sofrem a
morte em vida do parceiro. Segundo Caruso
(Ferés-Carneiro, 2003) com a separacao ha
simbolicamente uma morte do parceiro na
CcONSciéncia do outro.

Vale ressaltar que seja qual for a
motivacao, a separacao ¢ um processo
doloroso que gera a sensacao de fracasso e
frustacao. que impactam na autoestima de

ambos 0s sexos.

Porem, € importante salientar gue a mulher
tem uma perspectiva sobre casamento que
diverge do homem. Para as mulheres o
casamento remete a relacao amorosa do casal.
Ja para o homem o casamento envolve a
constituicao de uma familia (Ferés-Carmeiro,
2003).
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-33as diferentes perspectivas sobre o
casamento repercutem na forma como homens
e mulheres lidam com a dissolucao do mesmo.
AMDOS OS SeXOSs vivenciam um sentimento misto
de solidao e liberdade ao longo do processo de
separacao e de reconstrucao das identidades
iNndividuais. Porem, a questao da autoestima &
ainda mais impactante entre as mulheres.

Diante de um casamento infeliz, onde o
romantismo e a vida amorosa vao perdendo
espaco para a rotina e a falta de investimento
afetivo entre o casal, as mulheres, em grande
mMaioria, tomam a iniciativa de por fim ao
casamento.

ASSIM, muitas mulheres vivenciam o processo
de separacao, apesar de ser um processo
doloroso, com um grande alivio, como
possibilidade de ressignificar a propria vida,
Dromovendo O sentimento de autovalorizacao,
de resgate da autoestima e de retomada de
projetos individuais deixados em segundo plano
a0 longo da relacao.
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A grande questao € gue 0 casamento ou a
conjugalidade sao contrucoes onde o0 casal nao
deve perder de vista suas individualidades.

Diante disso, a mulher tem o grande desafio
de se relacionar com o outro Como pessoa inteira.
Para tanto, deve-se questionar tantos dizeres que
remetem a relacao amorosa como unica via de
plenitude.

A busca de uma "metade da laranja’, da
“tampa da panela”, do principe que tem o
poder magico de fazer a mulher feliz e
inteira, so reforca a crenca de que

relacao é sinonimo de simbiose.
Nesse aspecto o incremento da
autoestima feminina torna-se
fundamental para que a mulher se sinta
inteira. independente de seu estado

civil.
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1 3. Principios para
relacionamentos amorosos
saudaveis

Frases como: “Ninguem e feliz sozinho”, “Todo
MUNAJo precisa de alguem para amar e dividir a
vida', entre outras, fazem parte do cotidiano de
muitas mulheres. Abordam os relacionamentos
aMmorosos em musicas, filmes, videos, posts na
internet, e a todo 0 momento lemaos ou vemaos
algo em gue somos convidadas a pensar e a
refletir sobre nossa vida amorosa. Partindo do
Dressuposto de que um relacionamento saudavel
e SinbNiMmo de uma autoestima saudavel,
compartilno com voceés, alguns preceitos para
gue um relacionamento deé certo.

Segundo John Gottman e Nan Silver (2000),
existem sete principios gue fazem com que VOceé
tenha um relacionamento prospero e feliz, S&o
eles:
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Em todo relacionamento, é

necessario aprof undar o

conhecimento mutuo. ou seja, é
muito importante que 0s parceiros
estejam tamiliarizados com o
universo do outro conjuge, suas

preferéncias e particularidades.

Ambos devem desenvolver a

aleicao e a admiracao pelo outro.

pois. a amizade é essencial para
qualquer relacionamento
saudavel, e uma torma de
fortalece-la é cultivar os aspectos
positivos um do outro. essa
amizade e respeito diminui a
probabilidade de faltarem
respeito quando tiverem opinioes

distintas.

I/
O
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O casal deve estar voltado um

para o outro, ou seja, Sao nos
pequenos momentos em que
podemos consolidar e sentir essa
parceria. durante um jantar
preparado pelos dois, na resolucao
de problemas com o trabalho ou

familia, etc.

Resolver problemas que tem

solucao: Abordar a questao

moderadamente, corrigir os
proprios erros e aceitar a tentativa
do outro. Eivitar dividir um
problema de forma rapida e
rispida para que nao haja
discussao e a questao em si nao
seja resolvida. Em outras palavras,

aprender a negociar.

I/
O
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Superar os impasses, afinal, tem

problemas que simplesmente nao
podem ser solucionados. Nessa
situacao, o casal devera dialogar e
encontrar uma forma de conviver
com o problema. podemos citar,
dificuldades no relacionamento
com a familia do outro. entre

outros fatores.

Criar significados da vida em

comum: Um relacionamento feliz.

nao ¢ apenas aquele que evita ou
resolve conflitos, mas sim aquele
que encoraja cada um a falar
abertamente sobre suas emocoes.
lissa atitude fortalece o didlogo e
consequentemente fortalece a

relacao

I/
O

30 UNIVERSO FEMININO: UM OLHAR PARA SI MESMA



Aceitar e respeitar a opiniao do
parceiro. dividir a autoridade e
chegar a uma decisao juntos.

evitar a individualidade.

—stes sete principios podem te auxiliar a criar
Jm relacionamento muito prospero e feliz, pois
falam de atitudes funcionais e necessarias para a
manutencao de uma relacao.

lTodos nos queremos sentir que somos

importantes para alguém. E nada mais

valioso e efetivo do que transtormar o
melhor que podemos ser em nossas

atitudes.
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Capitulo 03

Sobre se conhecer
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14. A auto sabotagem: seu maior
inimigo pode ser vocé mesmo

\/amos primeiramente definir o que seria auto
sabotagem. Ela seria definida como uma série de
atitudes e comportamentos que podem ser tanto
conscientes, quanto inconscientes, e que te
atrapalnam nas metas e objetivos que voce
coloca em sua vida. Essas metas podem ser:
construir uma familia, congquistar uma posicao
mais benéfica no trabalho, ganhar mais dinheiro,
emagrecer, etc. E como se voceé se deparasse
CcOM Muitas barreiras, juntamente com uma forma
de pensar muito negativa sobre simesmo,
sobre as situacoes que O rodeiam. Sao
pensamentos gue Nos limitam, por exemplo:
'Sera gue vale a pena seguir meu sonno, sendo
gue eu nunca vou conseguir?; “Nao consigo
manter uma dieta, € muito dificil para mim!”
"Nunca irei encontrar a pessoa certa, sempre
acabo sozinha"; entre outros.

/
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—SSas situacoes sad Muito comuns para guem
Se auto sabota, e por muitas vezes Nnao
percebemos que estamos fazendo isso, e quando
chega em um ponto critico na vida, € bem
DOSSIvel que a ansiedade, desespero e as
Dreocupacoes excessivas ja estejam presentes, e
que impaossibilitam a pessoa de ter uma vida sadia
e em paz

O gue VOCE pensa acerca de simesmo e
pDOderoso. Possuimos crencas limitadoras (que
Sao INnterpretacoes e pensamentos que
assuMIiMOSs COMO verdade, e gue Nos impedem
de desenvolver as competéncias, habilidades e
emocoes. Em geral, sao concepcoes falsas ou
gue tém parcial verdade, mas que a pessoa tem
mMuita dificuldade em eliminar de sua rotina). Essas
crencas foram construidas ao longo da vida, tanto
DOr NOS MESMOS, atraves de experiéncias,
sentimentos e julgamentos; guanto ocuvidas e
sentidas pelo ambiente em que crescemaos (pais,
professores, amigos, vizinhos, etc).
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- importante parar e repensar sobre tais
atitudes, crencas e comportamentos, e avaliar o
guanto eles estao prejudicando sua vida.
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Procure responder a algumas perguntas, comao:

Quais Sa0 0s Objetivos gue quero construir
pDara meu futuro?

Quando estou diante de desaflios, como
mMme Sinto”/

Sera gue sempre me olho com
inferioridade, Nnao sendo capaz de realizar alguns
Objetivos?

Qual aimagem gue tenho de mim, quais
Sa0 Minhas qualidades, e © que preciso
melnhorar?”

Procurar ajuda psicologica para ter uma
melhor compreensao sobre si mesmo,
de como funcionam suas crencas, e
descobrir seu potencial, pode ser de

orande valia neste momento da sua vida.
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15. ki possivel resgatar a
autoestima apos o trauma?

Ao longo da vida, Nnos mulheres, deparamos
com situacoes por vezes desafiadoras. Para
algumas de nos, essas experiencias traumaticas
acontecem bem cedo na vida, ainda no utero
materno, quando bebé ou nainfancia. A rejeicao,
O abandono, as criticas e agressoes fisicas afetam
a NOSSa autoestima.

Dentre 0s possiveis acontecimentos
fraumaticos, 0s traumas gue mais afetam a
autoestima sao aqueles resultantes de
relacionamentos que Nos causaram feridas
emaocionais. Essas feridas abalam a forma como
NOS vemos. Passamos a Nos achar feias,
INcapazes, inseguras, fracas, diferentes e piores
do gue as outras pessoas. Alimentamaos
sentimentos negativos como menos valia, culpa,
fracasso, rejeicao e inadequacao. Passamos a ter
dificuldades para enfrentar desafios, ter sucesso e
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aceitar elogios. Ficamos sempre encontrando
algum defeito, alguma dificuldade ou problema
em NOS mesmas.

Quando uma situacao ameacadora foi maior
do gue a nossa capacidade de enfrentar, que
NOS coloca congeladas diante do medo e na qual
flcamaos presas ao passado € um trauma. O
trauma deixa sequelas. A Nossa mente passa a ter
Uma imagem distorcida de nos mesmas, dos
OUIros e na forma como Pensamaos gue as
DESS0Aas NOS enxergam. NOS passamaos a ter
dificuldade para nos relacionar com as pessoas
pDOrgue a nossa relacao com a gente mesma fica
MUIto ruim. Se em principio fomos vitimas de que
NOS feriu fisica ou emocionalmente, em sequida
DASSAMOS a NOS criticar e Nos devastar
mentalmente, assim como fizeram conosco.

O resgate da autoestima apds o trauma é
possivel. ki possivel deixar de ter o medo
que nos paralisa e voltar a ter coragem

para enfrentar os desatios da vida.
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- possivel transformar as emocdes negativas
gue Nos poem “para baixo" em emocoes positivas
que nos colocam “para cima”. E possivel voltar a
amar a simesma e se aceitar Como voce e.
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- possivel também confiar em simesma e Nos
OUtros e assim deixar a vida fluir novamente.

O apoio familiar, dos amigos, do parceiro sao
bem-vindos, assim comao O apoio Medaico e/ou
DSICOlOJICO para alcancar esse resgate. Para
coOmMecar esse processo de transtformacao
DOdemos comecar cuidando de algumas das
maiores dificuldades que surgem apos ter sua
autoestima abalada pelo trauma, voltando a
valorizar a simesma, deixando de se criticar e
Dassando a aceitar 0s elogios das pessoas.

Para se valorizar vOCé precisa redescobrir sua
riqueza interior. E muito comum apos o trauma
gue resulta do relacionamento com pessoas
Mportantes passarmaos a NOS PerceberMaos
COMO PESSOAs sem valor e assim recusamaos
elogios, afirmacoes positivas a NoSso respeito.
[dentificar seus pontos fortes, quantos desafios da
vida VOCE SuUperou, cCom seus proprios recursos
iNternos, habilidades, qualidades que sao so suas.
—aca uma lista e responda para simesma. Atraves
desses recursos, eu poderia lidar de forma
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diferente com algumas situacoes do passado”?
ISSO Me ajuda a perceber o meu valor como
DEessoa’?

Deixar de se criticar € outro ponto importante.
- olhar para simesma com compaixao e silenciar
as Vozes criticas que aparecem em sua cabeca e
substitui-las por uma voz amiga, amavel, assim
COMO VOCce faria por um filho, por uma amiga
querida.

O terceiro aspecto e aceitar 0s elogios das
DESS0as. Experimente agradecer guando receber
algum elogio. Existe uma tendéncia em dar
alguma resposta que ira devolver aguele
comentario positivo a N0Sso respeito. Evite dizer
'S0 seus olhos’ e diga "obrigado”.

A0 cuidar dessas trés dificuldades emocoes
negativas comecam a sair de cena e entram
em seu lugar as emocoes positivas. Esse € sO O
CcOMeCO do resgate da autoestima, de
desfrutar da felicidade de saber que voce existe,
Se ama e merece viver plenamente.
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16. Autoconhecimento feminino:
um olhar para si mesma

Autocon hecimento significa se conscientizar
de quem voceé € intimamente; descobrir as

caracteristicas principais do seu verdadeiro eu.
pDermite que voce aja de forma
udes, esséncias, as gquais so

O quete move e
singular: suas ati

VOCE € capaz de descrever.
O autoconhecimento € uma pratica que

nerdura durante toda nossa vida, artinal vocé
NUNCa € a mesma, POIS ao passar Por situacoes

diferentes todos 0s dias, estas experiéncias vao
te moldando, [he permitindo amadurecer e obter

ensinamentos soO

ore tudo que viveu. Conhecer a

NOS Mesmas Nao e tarefa facil, porem, trata-se de

Um trabalho com resultados gratificantes. Alem
disso, guando a mulher tem plena consciéncia de

seus pontos fortes e fracos, tem a oportunidade
de utiliza-los de forma sabia a seL

cOon

93

necer tambéem suas proprias

rfavor. Passa a

imitacoes e
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tem a chance de modifica-las.

Para aprimorarmos O autoconhecimento se faz
necessario trabalharmos tambéem a N0SSsa
autoestima. Geralmente Nnos cobramos muito,

k. B
___ & ‘ A ‘1.
{ | y |
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DASSaMmOos a ter sobre NOs mesmas uma
autocritica muito elevada. Sentimos culpa por
termos feito algo que Nao Nos agradou, Por Nao
Sermos perfeitas, por Ngo termaos O Corpo que
gostariamaos, 0s bens materiais que desejamos.

Nao bastasse isto. passamos a ter um olhar
de autojulgamento sobre nds mesmas e
nunca estamos satisfeitas com o que temos

e Conquistamos.

Quando NOs conhecemos e sabemaos O que
gueremaos, € 0 gque gostamaos, Nos sentimos
seguras e Nao NOS apegamaos ao gue 0S OUtros
tenham a dizer sobre n0s mesmas. Uma vez que
Nao & saudavel vivermos constantemente
ex[postas aos pareceres dos outros.

- imprescindivel acreditarmos que existe uma
verdade sopre nos, e somente a n0s compete
encontra-la.
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Busque dentro de voceé. no intimo do seu

ser, quem realmente voce é.

Permita-se alcancar este conhecimento.

- importante, contudo, que haja um equilibrio

NO MoMento de formarmos a imagem que
teremos sobre nos. O equilibrio de atributos que
idealizamaos, e 0s atributos que realmente temos,

e uma tarefa determinante, porem dificil.
-scolha servoceé e siga trilnando seus

caminhos; afinal, s vocé pode se reinventar €
recomecar gquantas vezes forem necessarias.

Autoconhecimento é fundamental
encontro consigo mesma. Apenas

para esle

Nao desista

conheca-se e deixe Vvir a tona sua melhor versao.
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1'7. Quero que alguém me
salve

_|_em acontecido com muita frequéncia em
NOSSa sociedade uma dificuldade geral das
DESS0Aas conseguirem apoiar-se a simesma e
puScarem apoio externamente; em outra Pessoa
OuU NO Meio. Um exemplo disso poderia ser as
DESS0Aas que possuem extrema dificuldade em
estar sos. E muito comum que essas pessoas
busguem sempre maneiras de se manter na
companhia de outras, evitando estar sozinhas,
em vez de procurar compreender a dificuldade
delas em lidar com a solidao. Esta falta de
autoapoio pode vir tambem de outra forma
'se eu tivesse um namorado gque me ajudasse a
emagrecer e ir para academia, ja teria perdido 0S
quilos que preciso’, "Ela esta com a vida
desorganizada porgue Nao conseguiu um
namorado que a ajude na organizacao financeira

e que a apoie’.
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A palavra apoio aqui tem 2 aspectos e todos No
AaMmbito emocional;

Apoio Interno: é a capacidade de
cada um de mobilizar energia
suficiente para buscar seus

proprios objetivos na vida.

Apoio Externo: é a dependéncia

de outra pessoa ou do meio.

Tenho visto cada vez mais pessoas buscando
apoIo NO outro de forma exagerada, delegando a
responsabilidade do seu crescimento e
mudanca. Isto acontece, especialmente, devido
a0 Modo como lidamos com Nossas frustracoes.
POr mais que Nao gostemaos, e necessario N0S
frustrar para que sejamaos obrigados a lidar com
NOSSa propria frustracao, e assim desenvolver
caminnos criativos de seguirem frente, e
que, com frequéncia, iremos Nos decepcionar e
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Nao conseguir tudo o que queremos e da forma
COMO queremos

(Quando a pessoa tem o autoapoio ela
encontra em s1 mesma 0s recursos para
enfrentar os contratempos que surgem na

vida.

Mas isto Nao quer dizer gue nunca vamos
precisar buscar apoio externamente. E
completamente normal e nao tem nada a ver
com fraqueza. Autoapoio NAO deve ser
confundido com nao precisar de ninguem.

O processo de amadurecimento € um
DIOCESSO NO qual a pessoa vai saindo da
necessidade do apoio externo para a capacidade
de autoapoiar-se. E nesta mesma busca pelo
amadurecimento tem a importancia de Nos
responsabilizar pelos Nossos atos. Quando
determinada situacao acontecer se pergunte o

que poderia ter sido diferente, 0 que voce poderia
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ter feito diferente e qual a sua responsabilidade
DOr ter saildo como saiu. Perceba que estou
falando de e Nnao de A
Culpa vem com sentimentos de punicao,
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depreciacao a simesma, Como se tivesse feito
errado, e na responsabilidade o sentimento é de
fazer algo diferente da vez anterior.

NOS Somos resultados das nossas escolhas e
idamos com as situacoes da forma que damos
conta no momento. Deixe que 0 seu plano de vida
surja dentro de vocé mesma. NOs € que temaos a
responsapilidade de planejar o que
gueremaos. Tomar consciéncia dos NOSSOS SONNOS
e valores

A Nossa dependéncia dos outros NOS
escraviza, principalmente se for uma dependéncia
da nossa autoestima. Nos aceitar €, sem duvida, O
DrMeiro Passo para O NOSSO bem-estar € € atraves
do auto-connecimento gue conseguimaos a N0ssa
maturidade emocional e 0 autoapoio.

Se VOCé Nao desenvolveu 0 autoapoio
naturalmente, Nnao quer dizer gue voce Nao
conseguira. Um dos objetivos da psicoterapia €
Dromaover 0 auto- conhecimento, a
responsabilizacao e a capacidade de se sustentar
Sozinha emocionalmente.
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13. Reconheca a resiliencia
que existe em voce

Nés mulheres talvez Nao sabemaos, mas
DOSSUIMOS uMma forca capaz de enfrentar
MUitos obstaculos e ainda saimos mais

fortalecidas desses desafios que a vida Nos
apresenta diariamente e constantemente. Para
esta forca interior utilizamos o conceito de
Resiliéncia.

De acordo com Rutter (1987) o termo

Resiliéncia, na Psicologia, significa a capacidade
humana de superar tudo, tirando proveito dos
sofrimentos, inerentes as dificuldades. A
capacidade de resiliéncia explica o porqué
algumas pessoas que sofreram situacoes

elelle
revo

‘0Sas, a0 inves de se tornarem apaticas,
tadas ou agressivas, conseguem superar as

adversidades e se convertem em pessoas ainda

me

NO

- o

111

'es e mais saudaveis.

a que pode possivelmente explicar

UNIVERSO FEMININO: UM OLHAR PARA SI MESMA



quando diversas "Marias’ conseguem colocar um
ponto final em um relacionamento abusivo €
violento vivenciado por varios anos, € recomecam
Jma Nnova caminnhada, mesmo com problemas

| S =
/4
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financeiros e filnos para cuidar.

-ste termo pode ser atribuido a todas as
"Paulas’, gue lidam com uma rotina diaria
exaustiva, acordam cedo, levam seus filhos para
esCola, possuem uma jornada de trabalno de
mMais de 8 horas, realizam servicos domesticos, e
ainda precisam buscar se encaixar nos padroes
de beleza atuais

Resilientes sao as "Danielas”™ que
enfrentam ou ja enfrentaram a luta de

uma doenca. como por exemplo., o Cancer.

- primeiro lugar, ha o chogque do diagnostico.
Quemja viveu isso sabe: € como se uma fenda se
albrisse N0 chao tragando 0 mundo tal como ©
conheciamos até entao. Depois, vem a batalha
para vencer a doenca, e cuidar da saude tem que
ser a prioridade; 24 horas por diag, sete dias na
semana.
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0das as vezes em gue Nos Sentirmaos
desanimadas, sem forcas para enfrentar algum
desafio, precisamos lembrar da Maria, Daniela,
Paula que ja fomos um certo dia.

L embre-se também, que a resiliéncia pode
ser desenvolvida.

Trés dicas iniciais para comecar a colocarem
pratica esta capacidade gque existe em voce:

Primeiramente busque o seu
autoconhecimento, saiba
administrar as emocoes. Quem ¢
capaz de administrar as emocoes
mais facilmente. consegue superar
as dificuldades de forma rapida e
eficaz, a consequéncia disso é
encontrar harmonia e equilibrio

na vida.
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Em segundo lugar. pense

positivo - acredite que as coisas

vao melhorar e aja nessa
direcao. Nao espere o futuro
trazer as respostas. Use o seu
presente para construir aquilo

que depende de voce.

Por fim, busque reconhecer as

suas dificuldades pessoais: possui

aleuma trava? crenca limitante de
sucesso e bem estar, medo,
inseguranca ou ansiedade?
Encontre caminhos para amenizar.
suavizar e principalmente curar-
se para viver em harmonia. Nao
tenha receio. se necessario, de
buscar uma ajuda profissional de

um Psicélogo ou Psiquiatra.

J,
O
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19. Autocontianca: o poderoso
ingrediente que separa mulheres

bem s

ucedidas das demais

\/océ ja Ouviu em qualquer roda de conversa
com amigas: 1- Preocupacao sobre o futuro e a

solidao.
agimos

2 - Inseguranca sobre a forma como
Na casa da sogra. 3 - Medo de sermos

criticadas pela maneira como educamaos 0S

lnos. 4
carreira

- Duvidas sobre qual caminno seguir na
OU Se seremos boas o suficiente para ter

mais prosperidade e sucesso. b - Deixar para
depois aguela mudanca de rumo na vida por
estar esperando a “melnor hora”

POl 1

4S diSSO se esconde a falta de

autoconfianca, um dos maiores desafios que

NOS Mul

deslaca

neres enfrentamos! Basta repararmaos O

quanto as mulheres que tem autoconfianca se

M em relacao a maioria, geralmente sao

Muito admiradas e bem sucedidas. Mas qual o
segredo para ter e (principalmente) demonstrar
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autoconfianca?

O primeiro passo € entender definitivamente o
gue é autocontianca na pratica e qual sua
importancia:

autoconfianca é uma conviccao sobre
nosso valor pessoal e capacidade de
alcancar o que desejamos, mesmo diante

dos obstaculos.

POriSso ter um grau minimo de autoconfianca
e imprescindivel para qualguer pessoa que queira
alcancar algo navida. O extremo oposto da
autoconfianca seria o0 gue Pauline Clance e
Suzanne Imes (1978) chamaram de sindrome do
IMpostor, quando a pessoa se desqualifica de tal
maneira gue nao importa o nivel de sucesso
alcancado na vida ou provas externas das suas
vitorias, ela € convicta de que nao merece 0S
resultados que tem, porisso Nao passa de uma
fraude, uma impostora.
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Agora como podemaos Nos livrar da sindrome
do impostor e aumentar a autoconfianca
diariamente”? Veja aqui 3 dicas simples e
pOderosas para isso!

Faca um Balanco listando o que

voce tem pensado sobre si mesma:

Tudo comeca no valor que voce se
atribui! Comece a tomar nota do
que passa pela sua mente.

sera que voce passa mais tempo se
dando valor ou desacreditando de
si? O que aparece

mais: “nao sou boa o suficiente”,
“nao mereco . ou “uau consegui
tal objetivo™, “poxa me superei
nessa situacao ... Ao fazer essa
simples acao ja terda nocao de como

esta sua autoconfianca

J/
O
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Celebre as pequenas conquistas:

nao tem melhor remédio para

quem se da pouco valor do que
listar suas conquistas diarias...
aquele relatorio imenso
entregue no prazo, aquele caté
oostoso que deu tempo de fazer.
a ideia inicial para dar novos
rumos pra carreira... l'odas essas
vitorias merecem ser
comemoradas e somente a partir
disso que treinara seu cérebro a

reconhecer seu potencial.

Acolha o fracasso. quando ele

vier: sim ele vira., ao nos desafiar

a criar um novo estilo de vida com
mais confianca e seguranca nas

decisoes inevitavelmente

I/
O
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C
C

vamos ousar e ao ousar vamos errar. I
como uma conta matematica. Nao tem
como questionar. E fato. A questao
sempre estara em como 1remos reagir a
1sso e sem duvidas a maneira mais
potente para lidar com o fracasso é
aceita-lo como parte do processo.
kEnxergue o fracasso. de lugar a ele, e se
pergunte sobre o aprendizado que ele
trouxe. F exatamente isso que as
mulheres mais bem sucedidas da nossa

historia fizeram.

Todas Nnos podemos aumentar a autoconfianca
NOS Proporcionar uma vida com mais seguranca

everza e fundamental reconhecer sua

Importancia e ja iniciarmos essa busca agora
mesmol E se sentir no coracao que precisa ir alem
do que foi colocado aqui, faca isso! Invista em
a[poIo profissional, terapias, cursos focados no

122 UNIVERSO FEMININO: UM OLHAR PARA SI MESMA



desenvolvimento da sua autoconfianca. O
SUCESSO em seus relacionamentos, carreira e
prosperidade estao diretamente ligados ao valor
gue atribui a si mesmal Seguimos juntas!
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Referencia:
The Impostor Phnenomenon Among High Achieving
\Women por Pauline Clance and Suzanne Imes, 19/8.
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Capitulo 04

Vamos a pratica
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20. Como anda sua autoestima?

Responda as questoes abaixo
com: (A) raramente. (B) as vezes
ou (C) frequentemente ¢ descubra

como anda sua autoestima!

I,
O
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4. Ainsegurancate
arasta dos desarios?

Raramente

AS Vezes

-reguentemente

b. Aceita bem um
elogio?

Raramente

AS Vezes

-reguentemente

I,
O
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8 E extremamente
exigente consigo
mesma’’

Raramente

AS Vezes

-reguentemente

9. A critica negativa mais
te impulsiona do que
deprime”?

Raramente

AS Vezes

-reguentemente

I,
O
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12. Ja transcendeu
imites “insuperaveis’”?

Raramente

AS vVezes

—-reguentemente

13. Luta muito para ser a
mulher perteita?”

Raramente

AS vVezes

—-reguentemente

I,
O
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10. Sempre tenta
agradar atodos”?

Raramente

AS VEZES

—-reguentemente

17/, Para voceé e dificil
dizer nao”?

Raramente

AS Vezes

-reguentemente

I,
O
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CALCULANDO SUA RESPOSTA:

1 PONTO PARA CADA RESPOSTA A
2 PONTOS PARA CADA B
3 PONTOS PARA CADA C

TOTAL

I,
O

132 UNIVERSO FEMININO: UM OLHAR PARA SI MESMA




(Com uma visao positiva de si
mesma sabe valorizar suas
qualidades e aproveitar seus
defeitos. Tente se relacionar com
pessoas mais positivas e priorize
um estilo de vida que lhe

proporcione mais saude.

I,
O
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Opa! Sua autoestima pode ser mais
valorizada. Reconheca como se
declara em relacao a si mesma e
principalmente aos outros. Foque
em seus trabalhos para reconhecer
seu verdadeiro valor. Descubra
caracteristicas nas pessoas que

admira e tente pratica-las também.

I,
O
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Muito cuidado! Sua autoestima
pode estar baixa. A concepcao
negativa que voceé tem de si mesma
pode prejudicar sua alegria
de viver e a sua saude. Sentindo
que nao consegue se recuperar
sozinha, faca um tratamento
psicologico e podera ajudar a
elaborar uma maior possibilidade

de melhora.

I,
O
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21. Ficha técnica

Material elaborado e distribuido por um grupo
de mentoria do curso Marketing para Psicologos
NO ano de 2019, orientado pela Psicologa Natalia
\Vinhas.

Os textos foram escritos de forma
iIndependente, sendo de total responsabilidade
DOI parte de cada autora por seus textos
Droduzidos.

A reproducao total ou parcial deste livro digital
NAao & permitida, atraves de qguaisquer meios, sem
a PEermMissao Por escrito das autoras mencionadas
acima.
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