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1) Introdugao

Este livro oferece uma reflexdo sobre varios temas que influenciardo no relacionamento
gue vocé estabelece com vocé. Vamos percorrer um caminho de 8 passos que ajudarao
melhorar a sua autoestima.

Durante este caminho, vocé aprendera 12 ferramentas e 12 exercicios praticos baseadas
na psicologia, coaching e neurociéncia. O meu objetivo te acompanhar nesse processo
de desenvolvimento da sua autoestima para que vocé possa alcancar maior satisfacdo
consigo mesmo e melhores resultados na sua vida.

A autoestima é a forma como vocé se vé, o que vocé pensa de simesmo/a. E a percepcdo
gue vocé tem das suas habilidades, fraquezas, do seu corpo, realizacdes e tudo o que
voceé considera que possa definir vocé. E como vocé se apresenta aos outros, como vocé
enfrenta os desafios.

As consequéncias de ter uma baixa autoestima sdo muitas e pode interferir em todas as
areas da sua vida: na relacdo com o seu parceiro/a, com os filhos, familia e amigos, assim
como no trabalho, no mundo académico e esportivo.

Na area profissional, ter autoestima elevada é quase tao importante como ter um bom
curriculo; vocé pode ter muita experiéncia, formacdo e talentos, mas vocé precisa se
sentir capaz para fazer tudo o que seu trabalho exige.

A forma como vocé se relaciona com o mundo é definida a partir da maneira como vocé
se relaciona consigo mesmo.

Muitos relacionamentos tdxicos nascem da falta de amor-prdprio. Durante esta leitura,
exploraremos a maneira como vocé se vé e como vocé se comporta consigo mesmo e
com as outras pessoas.

Uma pessoa que ndo acredita em si mesma tem dificuldade em escolher e tomar
decisGes, muitas vezes ndo confia nos seus préprios recursos para enfrentar os desafios
gue surgem, e por isso acaba renunciando aos seus sonhos e objetivos. Se uma pessoa
continua rejeitando a si mesma, ela também continuard a rejeitar tudo o que vem a ela:
pessoas, amor, trabalho, dinheiro, bem-estar, felicidade e os seus sonhos.

A maioria dos problemas psicoldgicos, como o estresse, o abuso de drogas, o uso de

alcool ou drogas, os disturbios alimentares, o mau desempenho nos estudos, no esporte



ou no trabalho, as disfun¢des sexuais e até mesmo a ansiedade e a depressdo, tem a
base na baixa autoestima.

Uma autoestima elevada te ajudard a alcancar as coisas que se vocé proponha
conquistar, enquanto a baixa autoestima pode impedi-lo de alcancar o que vocé quer
viver. Com certeza vocé ndo quer continuar tendo esses resultados na sua vida, por isso
vou ajuda-lo a descobrir e identificar os seus talentos, vou te ensinar a aprender a se
aceitar e gostar de vocé mesmo do jeito que vocé é independente dos aspectos que vocé
precisa melhorar. Dessa forma, vocé descobrira tudo o que pode fazer e do que é capaz.
Ter uma boa autoestima ndo é acreditar que vocé é melhor que os outros ou

Se mostrar mais seguro ao defender sua opinido ou interesses, se trata de acreditar que
vocé tem as habilidades e os recursos necessarios para ser capaz de enfrentar com
sucesso os desafios que a vida te apresentar.

A boa noticia é que a baixa autoestima é um problema que tem solugdo e eu estou aqui
para acompanha-lo nessa direcdo. Cada passo que vocé der te fara chegar mais perto
de vocé e dos seus objetivos. A autoestima é aprendida, muda e podemos melhorar,
porque todos, criancas, adolescentes, adultos e idosos experimentam flutuacdes na
autoestima.

Uma pessoa ndao nasce com um conceito fixo de si mesma, a autoestima comega a se
formar na infancia, quando comegamos a formar um conceito de como pensamos que
as pessoas ao nosso redor nos veem (pais, professores, amigos, avds e parentes). As
experiéncias pelas quais passamos ao longo do tempo até o dia de hoje também formam
a autoestima.

Se vocé aceitar trilhar esse caminho comigo, esses 8 passos que eu quero te propor
seran fundamentais para aumentar a sua autoestima.

Esses passos que te ajudardo a se entender e a entender os resultados que vocé esta
tendo na sua vida. Durante este percurso faremos algumas paradas para que vocé possa
refletir sobre cada palavra, vivencie cada exercicio e incorpore cada ferramenta, e como
resultado vocé melhorard o relacionamento que vocé estabelece com vocé mesmo e

chegard mais perto de onde vocé quer chegar.

Vocé quer trilhar esse caminho comigo?



