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Capitulo 1




Capitulo 1 - Autoestima

A autoestima nao goza de uma definicao unica na ciéncia. Mas gostar de
si mesmo(a) parece resumir a ideia geral por tras da autoestima.

Em termos gerais a autoimagem € um ingrediente essencial na
composicao da ideia de autoestima.

A capacidade de se cuidar bem também € uma das caracteristicas
geralmente citadas quando se fala de autoestima.

Ou seja, se ver como alguem de valor que merece cuidados € um sinal de
autoestima.

Mas a ideia de valor € acompanhada muitas vezes de conteudo moral, €
essa moral, assim como outros valores: do que € belo, agradavel, desejavel e

apreciavel-, € adquirida no convivio social, com a familia, na escola, na

vizinhanca, no trabalho e em outros espacos e momentos.
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Como a pessoa internaliza e vive esses valores pode ser a
diferenca entre uma autoestima elevada e rebaixada.

A pessoa pode se identificar, por exemplo, com caracteristicas
indesejaveis no grupo social em que convive. Ela pode ser
considerada pela turma de amigos como chata porque nao consome
bebidas alcodlicas ou porque nao participa de alguma brincadeira em
que todos os outros se envolvem.

E sem considerar suas qualidades, desejos, enfim, sua
individualidade, essa pessoa pode absorver essa marca negativa de

‘chata” e demarcar suas experiéncias atraves dela.
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Anteriormente se considerava que a autoestima era um traco de personalidade. Mas posteriormente foi-se
atualizando o conceito de autoestima para entendé-la também como um estado, afetado pelo meio externo. Hoje,
considera-se que ela possa ser tanto um traco quanto um estado.

Na nossa cultura quando uma pessoa fica desempregada € comum a reducao da autoestima, como parte da
vivéncia desta situacao que pode ainda causar inseguranca socioecondmica, sentimento de solidao e fracasso,
levando, com frequéncia, a evolucao de disturbios e dependéncia de drogas como o alcool.!

A autoestima desempenha papel crucial no nosso bem estar. E se ela estiver rebaixada talvez seja hora de

procurar ajuda para elevar sua autoestima.

Referéncia:

CASTRO SENA, Rémulo Magnus de; CHAVES MAIA, Eulalia Maria. A utilizagao do constructo da autoestima nas pesquisas em saude no Brasil: contribuicoes
conceituais a pratica clinica. Humanidades Médicas, [S.L], v. 17, n. 2, p. 383-395, jul. 2017.

1Lima, M. E. A, & Borges, A. F. (2002). Impactos psicossociais do desemprego de longa duracao. Em: I. B Goulart. (Org.). Psicologia Organizacional e do Trabalho:

teoria, pesquisa e temas correlatos. (pp. 337-355). Sdo Paulo: Casa do Psicologo.
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Em uma recente pesquisa conduzida com adolescentes,
constatou-se que o bullying acarreta diferentes implicacdes para a
autoestima de meninos e meninas no exercicio de seus papeis perante tal
pratica (agressor, vitima, vitima/agressor e testemunha), havendo
variacdes mesmo dentro do proprio sexo.!

O(a) profissional da saude tem que lidar com tais casos tendo em
mente que nessa fase (escolar) € comum que criancas e adolescentes se
submetam a tais tipos de violéncia em siléncio como uma forma de
suportar o ritual de aceitagcao no grupo, ao que posteriormente podem
passar do papel de de vitimas para se tornarem agressores, apesar de nao

ser um prognostico Unico.!

O bullying pode deixar sequelas para autoimagem e autoestima que
se carregam por toda uma vida.!
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Outra questao € o mundo do trabalho e as relacdes estabelecidas
entre colegas de trabalho e com a estrutura social e suas interpretacoes
sobre o fendmeno do trabalho. Como por exemplo valores relacionados ao
tipo de trabalho exercido, desemprego, ocio, aposentadoria etc.

Um caso interessante € o de policiais que tiveram oportunidade de
passar por uma serie de exercicios para melhorar a autoestima, e
consequentemente o desempenho profissional. Este trabalho com policiais
civis no Rio de Janeiro mostrou maneiras de se elevar a autoestima das

pessoas envolvidas com um trabalho de alta periculosidade e estresse?
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Transtornos mentais e sofrimento psiquico em geral podem ser
um peso para a autoestima e a capacidade de lidar com o cotidiano
de maneira mais assertiva.
Este trabalho buscou demonstrar que atuar na autoestima, além
de possibilitar mais saude mental, pode ser um dispositivo estratégico
para suscitar mudancas na cultura de violéncia vivenciada nas policias ‘ vs" %
das grandes metrépoles do nosso pais.? ) r‘ %
Os relatos da experiéncia de um grupo de suporte a pacientes e
familiares de pessoas que tinham algum sofrimento psiquico
demonstra como envolver o ludico nas técnicas para elevar a

autoestima sao uma otima alternativa.
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No estudo que se publicou a respeito da experiéncia a
autoestima € considerada um dos indicadores mais importantes para
0 bem-estar psicolégico e para uma boa saude mental.

Os resultados obtidos mostraram que as atividades
desenvolvidas em grupo proporcionaram a cada integrante a
autorreflexao, o cuidado de si, e a elevacao da autoestima, pois todas
as pessoas que participaram do grupo apresentaram melhoras
significativas em suas vidas.

Percebeu-se que uma das atividades em grupo que melhoravam
a autoestima dos integrantes era as de recreacao, pois propiciavam
momentos de descontracao, alegria, aproximacao e ajudavam a

integrar o grupo, a fazer rir e a brincar.
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Os jogos de recreacao envolviam principalmente mini-gincanas
com diversas brincadeiras, entre elas: mimicas, corrida, desenho,
charadas, organizacao de festas tematicas como Pascoa, Festa Junina,
Natal, contacdes de historias etc. A proposta nao era apenas brincar
no grupo, mas desenvolver atividades que os participantes tambem
pudessem realizar com a familia.

Sera que autoestima demais pode ser um problema?

Quando se diz que muita autoestima seja ruim, que talvez tal

pessoa esteja se achando signifique que ela seja narcisista. Talvez se

confunda narcisismo com autoestima.
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Mais recentemente pesquisadores descreveram a autoestima como uma avaliacao global do valor de si
proprio e o narcisismo como relacionado ao sentido de direito e superioridade. Assim, um individuo com elevada

autoestima se conceitualiza como bom, enquanto um individuo narcisico se considera superior.

1 CASTRO SENA, Rémulo Magnus de; CHAVES MAIA, Eulalia Maria. A utilizacao do constructo da autoestima nas pesquisas em saude no Brasil: contribuicoes
conceituais a pratica clinica. Humanidades Médicas, [S.l], v. 17, n. 2, p. 383-395, jul. 2017.

2 ANDRADE, Edson Ribeiro de; SOUZA, Edinilsa Ramos de. Autoestima como expressao de saude mental e dispositivo de mudancas na cultura organizacional da
policia. Psicol. clin., Rio de Janeiro, v. 22,n. 2,p. 179-195, 2010 .

3 REGINA MENDES NUNES, Marcia et al. Autoestima e saude mental: Relato de experiéncia de um projeto de extensao. Psicologia Argumento, [S.L], v. 31, n. 73, nov.
2017.

4 BRAGA, Teresa et al . Autoestima, narcisismo e dimensodes de delinquéncia juvenil: Que relacao?. Ana. Psicolégica, Lisboa , v. 36,n. 2,p. 145-157, jun. 2018 .
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Capitulo 3- Psicologia

Psicologia e autoestima

A Psicologia fundamentou a questao do fendmeno psicoldgico
a luz de diferentes modelos tedricos. Sao comuns, nessa area do
conhecimento, explicacdbes com base em uma concepcao de
homem que o vé como ser abstrato, absoluto e universal'.

Estas sao abordagens de cunho idealista, com enfoques que
trabalham a nocao da existéncia de uma natureza humana comum a
todos os homens. Nesta concepcao, o homem é visto como tendo uma
esséncia predeterminada, algo que lhe € dado pelo pertencimento a

espécie’.
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Assim, a psicologia no seu papel de promover o bem
estar utiliza técnicas para elevar a autoestima, entendida
como fundamental para que a pessoa viva mais
plenamente.

Promocao de autoconhecimento e abertura de novos
horizontes sao possiveis atraves de qualquer teoria valida
na psicologia.

Mas a seguir citamos algumas das ideias da psicologia
mais voltadas para a questao especifica da autoestima e

maneiras de melhora-la.

E-book Como a Psicologia pode te ajudar a elevar a sua autoestima 1 6



Psicologia Positiva

Somente nos ultimos anos a psicologia tem se
preocupado em observar os estados e variaveis positivas e

sua estimulacao ao inves de focar em caracteristicas e

sintomas negativos e nas maneiras de diminuir sua
intensidade ou promover sua extincao com vistas ao bem
estar.

A partir do reconhecimento dessa lacuna, surgiu a

Psicologia Positiva como o estudo cientifico das condicoes e

processos que contribuem para o florescimento e 6timo “
funcionamento de pessoas, grupos e institui¢coes.
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Pode-se até mesmo especular sobre variaveis positivas que, quando sofrem intervencao clinica,
ajudam a recuperar-se de estados de desconforto, mas nao necessariamente cumprem com o
desenvolvimento numa direcao de melhores niveis de bem-estar.

Uma intervencao poderia ter como objetivo desenvolver autoestima para reduzir os niveis de
depressao, mas nao para uma recuperacao, por exemplo, a fim de se desenvolver a felicidade e / ou um
melhor bem-estar.

Além disso, outros estados positivos podem ser desenvolvidos, como o otimismo, que cumpre tanto a
funcao de aliviar o desconforto quanto o desenvolvimento do bem-estar, portanto, seria necessario mais
trabalho no sentido de se desenvolver essas variaveis que atuam positiva ou hegativamente sobre a

pessoa.

Referéncia:

Vera-Villarroel, Pablo, Cordova-Rubio, Natalia, Celis-Atenas, Karem, Optimismo Versus Autoestima: Implicancia para la psicologia clinica y psicoterapia. Revista
Argentina de Clinica Psicoldgica [en lineal 2009, XVIII (Abril-Sin mes) : Disponible en:<http://www.redalyc.org/articulo.oa?id=281921800002> ISSN
0327-6716
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Psicologia sécio-histérica

A perspectiva soécio-historica entende o ser humano como ser socio-historico, isto €, cré que o ser
humano seja um ser concreto, social, historico e cultural que constréi sua humanidade na interacao com
outras pessoas, na qual os processos psicologicos nao sao dados e sim construidos nesta rede.

Desde o0 nascimento, o homem encontra-se cercado por atribuicoes de valores positivos e negativos; a
autoestima €, entao, vista enquanto uma valoracao que o sujeito faz do que ele é, sendo construida nas
relagdes que mantém com o mundo.

Desta forma, a autoestima nao € natural, dada ou inata ao homem. Ela € algo ténue, que surge das
diferentes formas pelas quais significamos as situacoes vividas ao longo da vida, ou seja, se prevalecem de
modo positivo ou negativo, ainda que as significacdes, em muitos casos, sejam contraditorias e nem sempre

claras.
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De qualquer maneira, a tendéncia positiva ou
negativa, se recorrente, tende a se estabilizar. Mas
se, por outro lado, a vida oferece novas
circunstancias, nas quais tais significacdes podem
ser modificadas, a consciéncia de si pode sofrer
alteracoes de vulto, imprimindo novas marcas.

Isto ocorre tambéem no que se refere a
apreensao que fazemos acerca de nossa
capacidade de aprender. Muitas sao as pesquisas
que apontam para o enorme contingente de sujeitos
que passaram por experiéncias negativas, por

praticas escolares nefastas.
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A psicologia sécio-histérica acredita que essas experiéncias, muitas vezes, marcaram de tal forma o
sujeito que fica dificil para a pessoa ressignificar sua historia, mesmo diante de novas circunstancias.
Esbarra-se em algo que ja faz parte do sujeito, que nao € de sua natureza: algo que foi nele construido ao

longo das circunstancias de sua propria vida.

Falar em autoestima sem considerar a rede de relacoes em que o sujeito se constitui € como semear
ao vento.

Referéncia:

1 FRANCO, Adriana de Fatima. O mito da autoestima na aprendizagem escolar. Psicologia Escolar e Educacional, v. 13, n. 2, p. 325-332, 2009.

E-book Como a Psicologia pode te ajudar a elevar a sua autoestima

21



Pilares da autoestima

Uma proposta bem estabelecida sobre a autoestima e como melhora-la vem do “pai” do movimento
da autoestima nos EUA, Nathanaiel Branden, que descreve como a autoestima se relaciona com
racionalidade, realismo, intuicao, criatividade, independéncia, flexibilidade, habilidade para lidar com
mudancas, disponibilidade para admitir e corrigir erros, benevoléncia e cooperacao.

Para Branden a autoestima baixa correlaciona-se com irracionalidade, rigidez, medo do novo,
conformismo, submissao ou desejos de controle e medo dos outros ou hostilidade em relacao a eles.

Quanto mais baixa for a autoestima, mais propensa a pessoa estara a esquecer quem é. As relacoes
serao mais improprias, doentias, com dificuldades na comunicagao e sentimentos de inferioridade diante do

outro.
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Para o autor a autoestima € uma consequéncia de
atitudes geradas internamente. Branden propde que o
desenvolvimento de algumas atitudes podem elevar a
autoestima e ajudar a incentivar a autoestima das outras
pessoas.

Ele cita 6 atitudes fundamentais que denominou “os

seis pilares da autoestima” que todos deveriam desenvolver:

1° pilar: “A atitude de viver conscientemente” a
importancia de ter consciéncia do que esta por tras dos
nossos atos. Quanto maior consciéncia, entendida como um

recurso de sobrevivéncia, melhor sera a relacao com a vida.

E-book Como a Psicologia pode te ajudar a elevar a sua autoestima
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2° pilar: “A atitude da autoaceitacao”: sem autoaceitacao, a
autoestima € impossivel. Enquanto a autoestima € algo que
experimentamos, a autoaceitacao € algo que fazemos: valorizo “a
mim mesmo(a)’, tratando-me com respeito e lutando por meu
direito de ser e a disposicao de falar sobre qualquer emocao ou

comportamento.

3° pilar- “A atitude da autorresponsabilidade”: ser
responsavel pela realizacao de meus desejos, minhas escolhas e
meus atos, pelo nivel de consciéncia com que trabalho e vivo
meus relacionamentos, por meu comportamento com os outros,
pela qualidade das minhas comunicacoes, por aceitar e escolher
os valores que vivo pela minha propria felicidade e pela minha

propria autoestima.
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4° pilar; “A atitude da autoafirmacao”: a disposicao para
honrar minhas vontades, meus desejos, necessidades e
valores e tratar a mim com respeito. Sem a autoafirmacao
agimos como meros expectadores e ndo participantes. E

necessario sermos atores de nossas proprias vidas.

5°- Pilar:; “A atitude da Intencionalidade” € necessario
estarmos atentos, estabelecendo metas e objetivos
produtivos. E viver de forma intencional, assumindo as
escolhas com responsabilidade e de forma consciente. Para
viver de forma intencional e produtiva, segundo Branden, é

necessario desenvolver dentro de nos a capacidade da

autodisciplina, que € uma virtude de sobrevivéncia.
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6°- Pilar- "A atitude da integridade pessoal”: a integracao dos ideais, das
convicgoes, dos criterios, das crencas e dos comportamentos. Integridade € a
congruéncia dos nossos atos, dos nossos valores, compromissos e prioridades.

E ter autoconsciéncia e autorresponsabilidade. E ser integro consigo mesmo,
admitir nossas falhas sem culpar os outros, entender o porqué daquilo que fazemos,
reconhecer nossos erros e pedir perdao, reparar os danos causados e se comprometer

intencionalmente a agir de forma diferente.

Branden afirma que quanto maior € a autoestima, maior sera o respeito,
benevoléncia e boa vontade com que tratamos 0s outros, pois nao os percebemos
como ameaca. Para ele “o autorrespeito € o fundamento do respeito pelos outros”.

Para o autor “se eu nao me sinto capaz de ser amado, sera muito dificil acreditar
que alguem me ame”. Outra reflexao que o psicoterapeuta nos traz € a de que

‘ninguem pode pensar com a mente do outro”.
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Uma critica ao trabalho do psicoterapeuta veio com um estudo de 1990 “Toward a State of Esteem” (Em
direcdo a um Estado de Estima- numa traducao livre).!

A interpretacao de alguns dos pesquisadores dessa Forca-Tarefa da Universidade da Califérnia (criada para
promover autoestima e responsabilidade pessoal e social no Estado da Califérnia nos EUA) sobre os achados
académicos € a de que alguns autores subestimam a auséncia de uma ligacao significativa entre a autoestima e os
seis problemas sociais elencados para problematizacao- e que eram: (1) familia (parentalidade, abuso infantil,
gravidez na adolescéncia); (2) educacao (escolas e fracasso académico); (3) uso e abuso de substancias; (4) crime e

violéncia; (5) pobreza e dependéncia cronica do bem-estar; e (6) o local de trabalho.

Referéncias:
RUIZ, Josefa Emilia Lopes et al. Os seis pilares da autoestima e a integragao corpo e mente. Temas em Educacao e Saude, [S.], v. 11, dec. 2016.

BRANDEN, N. Autoestima e os seus seis pilares. 7. ed. Sao Paulo: Saraiva, 2002.

1 California Task Force to Promote Self-esteem and Personal and Social Responsibility. (1990). Toward a state of self-esteem. Sacramento: California State Department of

Education.
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Assista nossos videos!
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https://www.youtube.com/channel/UCliaiEpuK9wnoNUie3UyXxA
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Quanto custa a psicoterapia
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visite nosso site:
www.marisapsicologa.com.br

Siga nossas redes sociais

Unidade I: Rua Bela Cintra, 968 (Paulista)
Unidade II: Rua Frel Caneca, 33 (Consolag&o)
Telefone (11) 3262-0621 - Envie Whatsapp (11) 99787-451
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