PROGRAMA DE ACOMPANHAMENTO DE COACHING PESSOAL

Direitos autorais

Este material esta protegido por leis de direitos autorais. Todos os direitos sobre ele sdo reservados. Vocé ndo
tem permissdo para vender, distribuir gratuitamente, ou ainda, copiar, reproduzir integral ou parcialmente o
conteldo deste guia em sites, blogs, jornais ou quaisquer outros veiculos de distribuicdo e midia. Qualquer
tipo de violagdo dos direitos autorais estara sujeito a agdes legais.

Autoestima = Autoconfianga

Autoafirmagao
Autoimagem
tu ldeal

Conceito de si

Em resumo, a Autoestima é o resultado da visdo que uma pessoa tem de si mesma, de Sua
aparéncia fisica, habilidades, realizagbes profissionais e pessoais, da riqueza de sua vida afetiva.
0 sucesso em uma ou em varias destas dreas ndo garante a autoestima. Ela emana de um equilibrio
entre diferentes aspectos. A autoestima é uma moeda fragil e instavel, que aumenta quando
respeitamos 0s nossos proprios valores e diminui toda vez que o0 nosso comportamento 0S
contradiz.

A autoconfianga: Ela existe no espirito da pessoa que prevé, de modo realista e pontual, que 0s
recursos necessarios para encarar um tipo especifico de situagao se encontram disponiveis.

A autoafirmacgao: £ a capacidade de assumir 0 seu lugar com benevoléncia e firmeza em meio
a0s outros, de se comunicar com clareza, aceitar e recusar.

A autoimagem: € 0 que 3 pessoa percebe de si mesma.

0 eu ideal: £ 0 que a pessoa gostaria de ser.

0 conceito de si: € 3 visdo global: A autoimagem, o eu ideal e a autoestima.

Alguns escritores ja resumiram 0 que é a autoestima em duas grandes ideias:
e ¢ 3 percepgdo de uma habilidade pessoal;

e ¢ 3intima convicgdo de possuir valor enquanto pessoa.
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Esta autoestima exige que vocé possa:
e fceitar-se a si mesmo jeito como voce é;
e C(ontrolar as suas emogoes;
e (legociar com 0s outros;
e Encarar os conflitos;
e Aceitar 0 que existe (3 realidade);
e Afirmar-se diante dos outros;
e Ter confianga em si mesmo.

Qual é o0 seu nivel de autoestima?

Qual é o seu nivel de autoestima

Nunca

As vezes

Com Frequéncia

Sempre

1 | Eu me aceito enquanto pessoa.

2 | Eu tenho confianga em mim mesmo.

3 | Eu sei me afirmar.

4 | Sou amado (a) pela maioria das pessoas.

5 | Consigo me expressar facilmente num grupo.

6 | Merego ser feliz.

Acho que a minha opinido é tdo importante quanto a dos
7 | outros.

Errar é humano: Esta frase Ihe vem a cabega quando
acontece de vocé se enganar?

9 | Vocé acha facil receber uma critica fundamentada?

10
Vocé é capaz de dizer a outro adulto que ndo aceita seu

comportamento com relagdo a vocé?

11
Quando uma relagdo se torna insuportavel, vocé é capaz de

termina-la?

12 | Vocé sabe dizer ndo quando necessario?

Para cada sempre marcado, serdo 3 pontos (36 pontos ao todo).

Para cada com frequéncia marcado, serdo 2 pontos.

Para cada as vezes marcado, vocé ganhara 1 ponto.

Se vocé tiver marcado nunca, ndo ganhara ponto.
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Como se constrdi a autoestima.

€ em contato com os outros que ela se constrdi: primeiro com os pais, depois com 3 familia, 0s
amigos, 0s professores. Todos, de uma maneira ou de outra influenciam a percepgdo que a pessoa
tem de si mesmo.

Quando se chega a idade adults, 0 ambiente desempenha um papel importante, juntando-se a
influencias recebidas na infancia, assim como 0s éxitos, erros ou fracassos.

(Quem participou da construgdo da sua autoestima?

Escreva 0 nome das pessoas significativas que Ihe tenham transmitido mensagens positivas das
quais voce se lembra. Escreva 0 nome da pessoa e a mensagem que ela lhe passou, caso se lembre.

(Quem transmitiv mensagens negativas e destrutivas para a sua autoestima?

Escreva 0 nome das pessoas e as suas mensagens. Por exemplo: Minha primeira professors, vivia
me dizendo “vocé é meio tonto né?'
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Agora risque sobre essas mensagens negativas com um pincel grosso e abaiko substitua cada
mensagem negativa por uma mensagem positiva. Por exemplo, em substituicdo a frase da sua
professora, escreva “vocé é uma crianga muito esperta’”.

Dependendo das mensagens recebidas daqueles que o criaram e de seus professores, vocé terd
uma percepgao negativa de si mesmo, pois as mensagens precoces ficam gravadas no intimo do
ser humano e se tornam o seu dialogo interno. Mas nds estamos aqui para mudar isso.

Como se adquire uma baika autoestima?

Ao contrario do que se pensa normalmente, n3o € dizendo a8 uma crianga que ela & maravilhosa
que ela adquirird uma boa autoestima. 0 Autocontrole e a disciplina também sdo fundamentais.
Dentre os elementos que atrapalham a construgdo da autoestima, € bom citar:

A superprotecdo dos pais, avds, irm3aos mais velhos;
As palavras que magoam;

0 excesso de liberdade;

As criticas constantes;

0 desanimo e a desisténcia diante das dificuldades;
As expectativas altas ou baikas demais;

A disciplina inconstante;

As agressoes fisicas;

0 fracasso escolar.

Vocé viveu em sua infancia algum desses elementos citados? (uais?

Aqui vale a maxima de Jean Paul Sartre:

‘0 importante néo € o que fizeram de nds, mas sim o que nds praprios fazemos
com aquilo que fizeram de nads’.
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A autoestima e a procrastinacgao.

Um outro aspecto da vida que envolve a autoestima é a procrastinagao, ou sejs, a tendéncia em
deikar para o0 dia sequinte 0 que se pode fazer hoje mesmo.

A procrastinagado nasce de uma falta de autadisciplina. Assim, se voce fizer imediatamente o que
tem a fazer, 8 sua autoestima vai aumentar.

A s . Nem um Com
Vocé é um pfOCfGStlﬂador? pouco - 0 Asvezes-1 | moderagdo -2 Muito - 3
Com frequéncia penso comigo mesmo que sO vou
1 fazer tal coisa quando tiver vontade.
2 Irrito-me quando as coisas se mostram dificeis.

Adio os prazos quando ndo estou com vontade de

3 trabalhar.

4 Prefiro ndo fazer nada a fracassar.

5 Sou muito critico com relagdo a tudo o que facgo.
6 Nunca fico orgulhoso dos meus resultados.

7 Temo ndo obter sucesso.

Sinto-me culpado quando penso em tudo o que
8 deveria fazer.

Nunca tenho vontade de fazer as coisas que tenho
9 que fazer.

Detesto as pessoas que tentam me controlar e me
10 | dizer o que devo fazer.

Total:

Se vocé obteve mais de 15 pontos significa que e um procrastinador e 8 sua autoestima pode estar
sendo prejudicada por isso. Entdo, tome coragem e ndo deike para amanhad o que pode ser feito e
resolvido hoje!

Langando um olhar positivo sobre si mesmo, faga o seguinte exercicio: escreva aqui 5
qualidades que o descrevem:

1
2.
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Dentre as qualidades que vocé anotou qual delas contribui mais para a sua autoestima?

Descreva uma situagdo ou um momento da sua vida em que voce sentiu orgulho de si mesmo:

(Qual é a mensagem mais positiva que 0S Seus pais ou as pessoas que o criaram lhe transmitiram?

Como gostaria que as pessoas se lembrassem de voceé, depois que deikar este mundo?

Reforce a convicgao de que vocé dispoe das competéncias necessarias para encarar 3 vida:

- Enfrentando as mudangas, em vez de recuss-Ias;

- Encarando os conflitos em vez de evité-los;

- Assumindo riscos calculados, em vez de preferir unicamente a seguranga.
- Recusando a procrastinagao, fazendo hoje o que pode ser feito hoje.

- |dentificando as suas proprias forgas e recursos.

Escreva 10 forgas pessoais que voce reconhece possuir:

L
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23 Afirmacgoes positivas para elevar sua autoestima.

Repita em voz alta ou pense nas afirmages durante 3 8 b minutos e sinta o efeito vocé mesmo.
1. "“Atuo da melhor forma possivel em todas as situagoes.”

2. "tscolho sentir-me bem comigo mesmo. Merego 0 amor que sinto por mim."

3."Sou capaz de cuidar bem de mim. Reconheco e uso 0 meu proprio poder.”

4. "tu respeito-me e me fago-me respeitar.”

b. N30 importa 0 que os outros digam ou fagam. 0 que importa é como escolho reagir e 0 que
escolho acreditar 8 meu respeito.”

6. "Respiro fundo e permito-me relaxar. Todo 0 meu corpo se acalma.”

1."Sou amado e aceito-me exratamente como sou, aqui e agora.”

8. "Vejo o mundo pelos olhos do amor e da aceitagdo. Tudo esta bem no meu mundo.”

9."A minha autoestima € alta porque respeito a pessoa que sou.’

10. “Liberto-me de qualquer necessidade de luta ou sofrimento. Merego tudo o que é bom.”

11. "A minha vida melhora a cada dia que passa. Anseio pelo que cada momento novo trara.”
12."Sei quem sou e ndo preciso provar 0 meu valor a ninguém.”

13. "Hoje, nenhum lugar, pessoa ou coisa pode irritar-me ou perturbar-me. Escolho estar em paz.”

14."Sou um ser radiante que aproveita a Vida a0 maximo.”
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15. “Sei que sou capaz de encontrar a Solugdo para cada problema que possa vir 3 criar.”’

16. “A Vida apois-me de todas as maneiras possiveis.”

17."0s meus pensamentos sobre saude, otimismo e amor refletem-se nas minhas experiéncias.’
18. "Ando pela Vida sabendo que estou sequro, protegido e sou guiado pelo Divino.”

19. "Aceito os outros como s30 e, em trocs, eles aceitam-me.”

20."Sou uma pessoa maravilhosa e sinto-me muito bem. Agradego a minha vida."

21. "tste é o Unico momento que viverei hoje. Escolho aproveits-lo 3o marimo.’

22. "Tenho a autoestima e a confianga necessarias para avangar pela vida com facilidade.”

23."tu amo-me exratamente como sou e ndo exijo nada de mim para me amar.”

Cards com as afirmagdes para imprimir.

Recorte e leia uma por dia, cole na sua agenda, no espelho, no computador, coloque como papel de
parede no celular, enfim, use a imaginagao.

** seguem em arquivos de imagem separados.

12 Edigao - 21/05/2020, sem revisao. Eliane Maria da Silva.
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