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“Ter autoestima é primordial para todas as areas de sua

vida. Se vocé nao gostar de si mesmo, ndo conseguira

se valorizar nos relacionamentos amorosos, de trabalho,

familiares e interpessoais. Fazendo com que isso sgja 1
uma fonte de muito sofrimento.

Por isso criei esse livro, para ajudar vocé a se olhar de
uma forma mais positiva, com mais amor por voce,
elevando sua autoestima, seu amor-proprio e sua

¥ autoconfianga”.
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Voes tem a sensagio de que suavida esté estagnado?

Nos relacionamentos voeé se doo. demais e nunea é valorizado?
O campo profissional nao flui?

Essas questdes podem ter ligagdo com o autoestima

O fato de ter problemas com
autoestima faz com que vocé nao consiga
se posicionar como deveria na vida. A
sensacgao € que o tempo esta passando e
nada muda. Vocé se esforca demais, mas
as coisas nao saem do lugar. Vocé acaba
fazendo tudo o que os outros esperam de
vocé e ndo o que realmente quer. Entao
esta na hora mudar suas crencas, seus
pensamentos, suas atitudes e tomar as
rédeas da sua vida.

Voeé se identificow com algo que ew
tenha citado? Entdo siga esses possos
que vou Lhe ensinar e voed teré mudangas
em todos os aspectos.







O primeiro passo para gostar mais de si
mesmo € aceitor-se como vocéd realmente é. Sua
personalidade, seu jeito de ser, seu corpo... Vocé
pode e deve sempre buscar seu crescimentc em
todos os aspectos, mas comece aceitando-se
hoje, agora. Do jeito que vocé esta. Somente
assim vai aprender a se amar.

Aceite todas suas acdes passadas. Naw se
eritigue, nem se menospreze, caso algumas coisas
nao tenham saido como vocé esperava. O
passado ndo esta mais a seu alcance. Seja la o
que for que vocé tenha feito, ja passou.

Pense sempre que vocé fez o melhor gue
po6de, com todo entendimento que tinha na época.
Se punir faz com que vocé esteja sempre
revivendo situagdes tristes e ndo permite que sua
vida flua.

Voed ¢ do jeito que 6, mas esti procurando
sempre melhorar, easo contrario ndo estaria lendo
esse livro, certo? Seu jeito 6 inico e niio existe
ninguém no planeto. iguol a.voes. Isso 6 fantésticol







Se eu lhe perquntar, “quem é voes?". Voed saberia me responder agora?

Eu posso Ihe dizer o que vocé nao é:

Vocé nao € o que as pessoas dizem ou pensam.
Vocé nao € o seu passado ou as coisas ruins que
possam ter acontecido. Vocé nao € seus medos ou
suas projecdes negativas.

pois quando a autoestima esta
baixa, vocé pode acabar fazendo o que os outros
querem e esperam, por medo de ser desaprovado.

A necessidade de ser amado e aceito € tao forte
que, vocé pode esquecer quais sSao suas reais
vontades e fazer coisas que vocé nao quer para
agradar, assim vocé nao corre o risco de “perder”’ essa
pessoa ou ser criticado por ela. Por exemplo:

Sequir uma carreira. que nio gosta para satisfozer o .
sonho dos pais.

Ir o algum lugor que nio te foz bem pora agradar o
eompanheiro ou amigos.



De forma educada e gentil, vocé precisa impor o que vocé realmente quer. aprender o
dizer ndo nos momentos que for necessario. Fazer coisas contrariando suas verdadeiras
vontades vai acabar gerando uma raiva de vocé mesmo, pois vocé nao quer aquilo, e depois ira
se punir mentalmente por nao ter tido forga suficiente para dizer nao.

Quando vocé faz coisas somente para satisfazer as
vontades alheias, vocé acaba cobrando que os outros
retribuam da mesma forma. Ja que vocé fez um “sacrificio”,
espera o mesmo de volta. Porém, isso muitas vezes nao
acontece e entdo surge a frustracdo. E vocé pode se
lamentar: “faco demais e ndo recebo nada em troca”.

Entio comeee o fazer eoisas que
voed realmente queira, sem medo, pois
quando somos sinceros conoseo,
recebemos muito: mais respeito dos
outras pessouns.
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Em sua infancio, quantas vezes voeé esperou por elogios dos
seus pais, avos, professcyres ou quem educova voce?

Provavelmente vocé esperava que alguém
dissesse algo positivo pelo seu bom comportamento,
pela forma de se vestir, pelas notas, pelos seus
desenhos, por algo que tenha feito...

Muitas eriangas nunco receberam um elogio ou pelo
contririo, foram muito eriticados e cobradas. Viviam com
a sensagdo de que nada que fizessem ero. bom o suficiente
ou ainda, que ninguém as amava. Situagdes ruins na
eseolo, como bullying, também podem ofetar o confionga

em si mesmo.
Néo cultive as palavras negativas do passado.

Se vocé ouviu coisas negativas a seu respeito na
infancia, seja dos seus pais, parentes ou na escola,
€ importante que vocé se liberte do efeito que essas

palavras tem em sua vida hoje em dia .

Sugiro que vocé anote todas essas palavras ou
frases que vocé ouviu, para colocar para fora essas
ideias e ndo manté-las mais dentro de vocé, criando

pensamentos negativos e destruindo sua
autoconfianca.

QA eserito. ¢ uma ferramento. maravilhosa para. te
ajudar em sew processo de elevogdo do. autoestima.
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Criancas que foram muito criticadas e invalidadas, podem
carregar na vida adulta um vazio muito grande.
Raramente tomam decisbes sem consultar os mais
proximos, pois tem necessidade de aprovagcdo. Como se
precisassem ouvir dos outros que sao realmente boas o
suficiente ou que estdo certas.

Esta no hora de se conhecer.

Néao acredite no que os outros disseram,

um dio, a seu respeito. Vejo o potenciol
que vocd tem hoje. Voed nio preeisa da

aprovagio de ninguém.
Olhe-se no espelho e vejo. que pesson
fontéstico. voes 6. Tome posse do sew
poder pessoal e desso forea que existe
dentro de voed e somente voeé pode
ocesso-lo.




Ome sew
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Voes jo deve ter se olhado no espelho e dito centenas de

eoisas neqativas a respeito do sew corpo, nio & mesmo?
Que cabelo feio
Minhas pernas sao muito finas

Minha barriga é enorme
Odeio meu rosto cheio de espinhas
Nunca vou consequir emagrecer

Dei apenas alguns exemplos, mas
imagino que vocé ja tenha dito muitos
outros. Acredito também que, elogios a si
mesmo devem ter sido poucos ou quase
nenhum.

N6s somos, constantemente
bombardeados pelas midias, com
“modelos de beleza”, como se fosse o
conceito de “perfeicao”.

Olhamos para nés e podemos pensar:
‘eu ndo sou assim”, sentindo tristeza ou
angustia.

Mesmo as modelos mais famosas,
passam por inumeros procedimentos ou
horas de Photoshop, para serem
apresentadas a midia.
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Grande parte das vezes, sob essa influéncia, pode-se optar por dois caminhos: o primeiro é a

busca desesperada pelo “corpo perfeito”. O segundo, o grande peso da culpa e autocritica por
nao ser dessa forma.

Cuidar do corpo € 6timo, com a consciéncia do bem , '
estar, da saude e do amor préprio. O que nao é
saudavel é querer ser quem nao é. Olhando para si {
mesmo e se odiando pelo corpo que tem.

Comece a mudar a percepcao de si mesmo. 'i-
Olhe com mais amor para o seu corpo. Comece
um pouquinho por dia a se elogiar ao invés de se
criticar. Vocé comecgara a perceber as =
i -
mudancgas. . - T

Quondo umo. pessoa. se odeio, sew '
semblante é triste e carregado. J6 uma
pesson que se ama, tem uma aporéneio

e e isso ndy tem noda o ver

com o corpo.

Tente!l Tenho certezo. que voed f
muito feliz com os resultodimm
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Voes ja teve aquela sensacdo de que, todo mundo é mais bonito,
interessante, inteligente, bem sucedido e feliz que voes?

Talvez vocé tenha aprendido desde muito cedo a comparar-se com outras pessoas,
enxergando o que ha de bom nelas e o que ha de “ruim” em vocé. E possivel que a comparagéo
seja um mecanismo automatico. Ainda mais hoje em dia, que temos um “realidade virtual” sendo
mostrada na internet. E porque realidade virtual? Por que a maioria das coisas que vemos sao a
forma que as pessoas “editam” sua vida, suas fotos e videos, para que pareca que sua vida e
seu corpo sejam perfeitos e sem problemas. Isso pode dar a impressao que nossas vidas sejam
sem graga e que somos, na realidade infelizes.

o LS
Tome cuidado com essas realidades S ;
virtuais montados. Saiba que grande porte : Uy
das pessons querem, naverdade, mostrar algo Maa
qQue N S0, paro iMmpressionar pessons que
elas néio gostam. 4

Comece a prestar atencao real, ao
que vocé tem de bom em sua vida, em
VOCE, em seu corpo e também, quais sao as
possibilidades que vocé tem agora p ‘

melhorar a sua vida.

Se comparar € ignorar seu potencial €
desacreditar do que vocé é capaz. Assi
vocé esta fortalecendo, internamente, as
pessoas que te criticaram um dia.

| "E possivel
aprender a

‘ se amar!”



O passo mais importante de todos é a decisao de mudar

Qlgumas pessons postam no internet o
relocionamento “maravilhoso” que elos tem.






Quando vocé se compromete a fazer algo, pode ser um curso novo, entrar na academia,
mudar de emprego, comegar um negocio proprio, mudar seus habitos alimentares, seja o que for,
pelo seu crescimento pessoal, profissional, pela sua saude, enfim...

Comeece aos poucos. Nao queira fozer tudo de uma vez , pois vocé vai acabar
procrastinando e perdendo a vontade. Pequenas acgdes para mudar, ja sdo a mudanga. Trace
metas pequenas que vocé sabe que conseguira compri-las

Quondo voed comeca a cumprir os
pequenas metas vocé se sente mais
motivado e confiante para dar o préximo
passo e por consequéncia, isso ira elevar
sua autoestima, pois vocé esta
conseguindo fazer o que se propoés.
Comece a dizer isso para si mesmo
também:

Eufiz, eu consequi, eu realmente posso
Eusoucopoz
Sou uma pesson de muito valor

Firme compromissos com voeé e foco o que estiver em

seu aleance, sem eobrangas, nem eulpa. Tudo em sew

tempo e limite







Voes se lembro. de ter tido uma. eonversa com alguém que ero muito negativo e sé reclamove de
tudo? Como voet saiu depois de falar com essa pessoa? (posto que tenha se sentido mol, com
preocupogdes que nio tinha e o mente pesada.

Existem muitas pessoas que t&ém uma visdo negativa da vida e acabam afetando todos a sua volta. E

claro que, existem pessoas negativas também que fazem parte da familia ou do trabalho e ndo temos
como deixar de conviver, porém é importante limitar o que voed deixo entrar em suo mente.

Como lidor com essas pessoos?

Se é uma pessoa que nao tem como se
afastar, ndo conte seus planos e ideias para ela, pois
ira lhe jogar um pacote de negatividade, fazendo vocé

desacreditar do que quer.

Nao pecga a opiniao dessa pessoa para tomar
alguma deciséo, pois ela ira lhe falar sempre o pior
lado, te deixando inseguro.

Evite que ela veja suas conquistas, pois podera
Ihe encher de medo e tirar sua alegria.

Néo ouco reclamagses, mude de
assunto ou saio de perto se possivel Se
néio tiver como sair de perto, nao se afete
pelo que dizem. Lembre-se, ¢ a visdo deles

sobre a vido, nio é a sua




Caso vocé nao tenha pessoas assim em sua
vida, busque por leituras agradaveis, assista
videos interessantes que agreguem. Ouca
musicas que lhe tragam paz e alegria.
Esteja em contato com a natureza.

Preencha-se de conteudos que lhe
proporcione emocgoes positivas.






Quando vocé esta focado no que ndo esta bom em sua vida, vocé pode ficar triste, chateado, se sentindo a
pior pessoa do mundo, com uma forte tendéncia a reclamar e se lamentar e isso ira afetar sua autoestima.
Nao estou dizendo para vocé fingir que nada esteja acontecendo. Apenas identifique o que vocé nao quer
e faca o que for preciso para mudar o que nao lhe agrada.

[ Foque na solugdo e se voed néio sabe qual é a
solugdor para seu problemo, apenas agradeca por

outras eoisas boas que voed j& possui

Comece a agradecer pelas coisas que vocé ja tem:
pela sua casa, suas roupas, sua saude, sua familia e
amigos, seu animal de estimacao, até as coisas
cotidianas, como a cama que vocé dorme, os alimentos
gue Vocé consome...

Q prética do grotido foz sua mente
focar aindo. mais em coisas para agradecer.

O ato de agradecer tira o foeo dos
problemaos e elarifica seus pensamentos no
encontro das solugdes. Voed comeca o
treinor o resolucdo e néio o reclomagdo.







Voeé sente uma tristeza enorme aos domingos & noite? Sabe
que esté chegondo sequndo-feira e isso jé te da ongistio?

Nao ha nada mais frustrante do que fazer o que a gente néo

gosta. Grande parte das pessoas, atualmente, trabalha em locais e
tipos de servigo que n&o suportam, porém pela necessidade

financeira, se véem obrigadas a permanecer nesses trabalhos.

Claro, que isso faz com que a autoestima fique muito
baixa, pois sao sentimentos diarios de contrariedade e,
muitas vezes raiva por ter que estar ali, aliadas a
pensamentos de:

Néo consigo encontrar eoisa melhot;

Néao sou bom o bastante para ter um trabalho ques
goste; R

Nuneo vou consequir;

Entre muitos outros pensamentos e sentime

Comece a pensar no que vocé realmente gost
influéncia dos seus pais, amigos, companheiro, s
da sociedade ou de quem quer que seja. Pens
nao permita que junto com suas vontades venh

como:

Nado do certo para mim, nem vowte



Mesmo que nesse momento vocé esteja fazendo
algo que nao goste, se for o caso.

Defina o que voes realmente gostario. de fozer.

Pegue um papel ou um caderno e escreva o que vocé
precisa para fazer o que gosta. Mesmo que vocé nao tenha
dinheiro. Trace uma meta clara e objetiva de todos os
passos que vocé precisa dar para chegar la.

Vocé pode pensar: “mas vai demorar ou ndo tenho

s...” Lembre-se, cada dia que vocé coloca
2 mais um dia longe dos seus sonhos.

Dé um passo de eada vez;
Se ploneje mentol, emocional e
financeiramente para. fozer o que voee
realmente quer;
Néo ouco pessoos negativas;
Néao perea tempo reclamando,
focal
Voes teré. desofios, mas néio

desisto;







Vou te fozer uma perqunto. bem simples.
Quantas vezes voed se elogiou essa semana?

0 maiotia dos pessous se eritica, pune demais e

aramente se elogio. Grande porte de nés foi erinda de

moneiro. que, o auto-elogio & visto como soberba.
Vivemos em uma cultura onde, evidencior o que

. fazemos de bom ¢ sinal de orrogdneio.

mos educados para aceitar nossos erros. Muitas
soas foram, severamente punidas na infancia
- quando erravam algo. Ao invés de receber instrugao
' A para aprender, ficavam de castigo, apanhavam, ou
‘11 qualquer outra punigdo dos pais ou parentes.

faz com que, cresgcam adultos que n&o se permitem
% com alto nivel de perfeccionismo e autocobranga.

0 temos um grau muito elevado de autocobrancga,
; te a forte sensagao que nunca seremos bons o
1 / suficiente em nada. |

! ) Enxergue seus erros como aprendizados e nao se
ﬁ'%]'" cobre tanto. Todos os dias estamos qfrrendendo. 3l
L] 1 .I" 1 -| 1 ) 1
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Valorizar seus pontos positivos € de extrema importancia para aumentar sua autoestima.
Comece a anotar o que vocé tem de bom em vocé, desde o pequenos detalhes.

Voed € uma pesson inica e néo existe ninguém igual a. voeé. Comece a se perceber mais. Va
escrevendo tudo o que vocé vé em vocé que lhe agrada. Esse exercicio ira te fazer focar mais em
seus pontos positivos.

Se voed esta sempre triste,
acreditando que os outros nao te dao
valot, comeee a se valorizar e a
gostar de si mesmo.

Voed é uma pessoo inerivel, que
esta apenos escondida pelo medo
de mostrar quem voeé é de verdade.
Se aceite e se ame e entdo verd
uma transformagao positiva
enorme em suo vido.



(goro. quero te ensinar
wum exercicio simples e
muito poderoso, que pode

o visdo que VoL

tem de si mesmo e te dor
muitor mais autoestimo.




Importante

® 'Desﬁyquedoque VOeE nio

gosta em vocé. Veja isso

Se observe atentomente e escrevo. eo/wuxf;coil.sas que voet pode
em um papel ou eaderno 3 (trés) | i

qualidades que voes tenha. | ® Reflita. sobre cado qualidade
Podendo ser em qualgquer aspecto, que voed tem. Observe de
fisico, intelectual, de cordter, enfim... uma forma. positiva cada
aspecto sobre voes;
 Vocs deve eserever mais 3 (trés)

qualidades a cado. dia, durante : ® Posse a valotizar o que voed
um més. ' tem bom. Evidencie seus
talentos e coisas que voed
A cado dia voes eomegara o pereeber | | foz muito bem;

quolidades que voes nem notova ® Depois de um més, peque a
. folha ow caderno e othe, pelo

MeNnoS umo. vez por semona,

Bom exereiciol

pora noo se esquecer a
pesson fantéstica que voes 6,
e quantos quolidades voed
tem;






Faca mais exercicios de Escrita Terapéutica e Psicologia Positiva para
Ansiedade, medo, autoestima, passado, raiva, problemas do dia a dia,
entre muitos outros.

Com um método de autoterapia SIMPLES e PRATICO

1] Mais de 12 BONUS
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Sala das crises agora!

PSICOLOGIA
POSITIVA

s & CADERNO TERARE
.+ Bonhos O TERAPEUTICD

Clique paraver LU =W



https://www.fabianachueco.com/cadernoterapeutico

"Espero que esse livro tenha sido atil pora
sew autoeonhecimento, no melhora do sua
autoestima e que voed possa eolocar tudo
isso em pratica. Esses s 0s primeiros
passos para seu encontro consigo mesmo’”

Fabiono Clueeo

www.fabianachueco.com
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Os dez passos
para transformar

sua AUTOESTIMA

“Fobiano Clueco




