& Aula12

X T * y
‘f-hg;_,?
rzfy .

Ny

. i
L k
-

Autoestima
de valor




Espelho, espelho meu -
aprendendo a se ver melhor

Autoestima é algo muito importante na nossa vida, que mexe
com a forma como nos vemos e lidamos com o mundo.
Entender que autoestima nao é s6 como a gente se enxerga,
mas também o valor que a gente se da, ajuda muito na hora de
enfrentar problemas, criar relagdes e superar desafios.

Autoestima é a base pra gente ter uma visao positiva da vida.
E ela que nos da forca pra correr atrds dos nossos sonhos. Ter
uma autoestima boa faz a gente encarar as coisas com mais
confianca e garra. J& uma autoestima baixa pode trazer
muitas duvidas e medos, mexendo com tudo na nossa vida.

Nao cuidar desse fator
importante pode trazer
ansiedade, depressao e uma
sensacao de que a gente nao
vale nada, o que pode nos
paralisar. Isso atrapalha até nas
coisas simples do dia a dia. Além
disso, a insegurancga pode fazer
a gente se isolar, aumentando a
solidao e a sensacao de que
ninguém nos entende.
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Nos relacionamentos, se a gente nao se valoriza, acaba
aceitando menos do que merece e esquecendo das nossas
proprias necessidades, seja no amor ou na amizade. No
trabalho, a falta de confianca nas nossas habilidades pode nos
impedir de buscar novas chances e de sermos criativos.

O primeiro passo pra melhorar é reconhecer esses sinais. A
gente precisa entender que a autoestima pode mudar, ndo é
algo fixo. Com apoio, esforco e estratégias certas, a gente
consegue ter uma visao mais positiva de nés mesmos.

Uma dica é ser mais gentil consigo mesmo. Criticar demais s6
piora as coisas. Tratar a ndés mesmos com carinho e
compreensao, como fariamos com um amigo, ja ajuda
bastante. Isso inclui entender que errar é normal e nao
significa que a gente nao presta.

Cuidar da saude fisica e emocional também é fundamental.
Ter habitos saudaveis e, quando necessario, buscar ajuda de
profissionais faz toda a diferenca.

Ser disciplinado ajuda muito na autoestima. Priorizar a si
mesmo e criar habitos que melhorem a vida, seja na saude,
financas ou aparéncia, € um jeito de se cuidar. Isso significa
também estabelecer metas possiveis e se esforcar pra
alcanca-las.

Com essa mistura de autocuidado, compaixdo e uma
mentalidade positiva, conseguimos mudar a forma como nos
vemos €, com isso, como vivemos e se relacionamos com os
outros. Autoestima nao é s6 se sentir bem, é construir uma
base firme pra uma vida feliz e completa.
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