"Grandeslideres sdo pessoas
que aprendem a conhecer e
controlar a si mesmos antes
de tentar controlar os

outros.”

Pahitrmo Gomdhi
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/0 que potencializa e o que prejudica sua auto-estima

m bom grau de auto-

estima ¢ a base tanto

da saude fisica quanto
da mental. Ao valorizar e real-
car suas qualidades e potencia-
is, 0 ser humano passa a ter ma-
is aceitagao de si mesmo ¢ das
outras pessoas, ¢ desenvolve
uma benéfica reagdo em cade-
ia. Quando vocé consegue me-
lhorar a imagem que vocé tem
de si mesmo, sua vida passa a
ter muito mais beneficios:

* Asidéias sobre a missao de
vida ficam mais claras e, conse-
quentemente, isso gera muito me-
nos estresse e mais disposicio pa-
ralidar com tensées e pressoes.

* Avisio que se tem da vida
torna-se mais positiva e otimista,
gerando mais independéncia e
controle sobre as coisas.

* HA um desenvolvimento
maior na capacidade de escutar
as outras pessoas.

¢ O equilibrio emocional
melhora e o individuo passa a des-
frutar, de maneira mais prazero-
sa, tanto os momentos em que es-
ta em companhia de outras pes-
soas, quanto os momentos em
que esta sozinho.

* A autoconfian¢a, o humor
e a criatividade aumentam e
transformam até mesmo o aspec-
to fisico.

* Ha mais disposicido para
os relacionamentos interpessoais
e afetivos, aumentando a capaci-
dade de expressar os sentimentos
com liberdade e sinceridade e a

predisposicio para oferecer e re-
ceber carinho e amor.

Aquele que aceita e valoriza
a si mesmo, com consciéncia de su-
as qualidades e defeitos estd bem
mais preparado para aceitar e valo-
rizar os demais. Os beneficios da au-
to-estima geram felicidade. E é a fe-
licidade que gera resultados, ndo o
contrario.

O que pode ameacar sua au-
to-estima

Muitas pessoas nao sabem co-
mo querer bem a si mesmas e aca-
bam por dar for¢as a inimigos inter-
nos que prejudicam a auto-estima.
Podemos encontrar cinco desses ini-
migos dentro de nés mesmos. Sdo
eles:

INSEGURANCA

E a falta de fé na propria capa-
cidade, medo de tomar decisoes e
de errar e necessidade de controle.

Como reagir: Ter uma visao
realista e positiva de seu potencial.
Enfrentar novos desafios, tentar su-
perar o medo e assumir responsabi-
lidades para vencer os problemas.

DESCONFIANCA

Dependéncia afetiva; perfec-
cionismo; medo de rejei¢do, de ser
abandonado; submissao ou tendén-
ciaamanipulagdo.

Como reagir: Valorize suas
relagdes interpessoais, tenha inici-
ativa para agir com independéncia,
aceite situagdes dificeis.

COMPLEXOS

Imagem distorcida de si mes-
mo, de seus aspectos fisicos ou de
seu valor; sentimento de inferiori-
dade ou de culpa.

Como reagir: Cuide de seu
corpo ¢ de sua mente. Realce, tire
proveito dos seus pontos positivos,
aprenda a olhar com carinho e res-
peito a simesmo.

TIMIDEZ

Medo das pessoas que pode
variar entre uma timidez normal até
uma fobia social. Ha a presenca de
muita ansiedade, necessidade de
evitar relagdes e soliddo.

Como reagir: Aprenda a va-
lorizar as pessoas e as relagdes, to-
me a iniciativa para conviver com
as pessoas.

PESSIMISMO

Visdo negativa da vida, sen-
sacdo de frustracdo, desmotivagao,
falta de perseveranca, apatia, medo
de tomar decisoes.

Como reagir: Direcione a vi-
da a objetivos valiosos, voltados ao
sonhos e desejos de realizagdo; sim-
plifique a vida aprendendo que to-
do acontecimento traz experiéncias
e ensinamentos que sdo altamente
positivos.
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