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Elevando a Autoestima Introducao

Introducao

Ei, vamos bater um papo sobre autoestima? Pode parecer cliché,
mas sabe aquela vozinha que fala com vocé o dia todo? Pois €, ela
pode ser sua melhor amiga ou sua maior inimiga. A autoestima é
iSSO: @ maneira como VOcé se enxerga e como se sente com relacao
a si.

Ter uma autoestima bacana nao significa estar num estado de
perfeicao ou se achar melhor que os outros. Significa se conhecer,
se aceitar e valorizar quem vocé realmente é. E olha, isso faz uma
diferenca enorme na forma como vocé enfrenta os desafios da
vida e aproveita as coisas boas.

Neste guia, vamos explorar varias dicas praticas para ajudar vocé
a fortalecer sua autoestima. Nada de teorias complicadas - a ideia
€ que vocé consiga aplicar tudo no dia a dia e comece a sentir as
mudanc¢as. Vamos nessa?
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Capitulo 1:

O Que € Autoestima e
Por Que Ela é Importante?

Definicdo de autoestima: O conceito de valor
pessoal e autoaceitacao.

Autoestima €, basicamente, como vocé se enxerga e o valor que se
da. E aquela sensacdo de "eu mereco" ou "eu sou capaz’, que vem
das suas experiéncias, referéncias e do jeito que vocé se percebe.

Quando sua autoestima esta em alta, vocé sente mais confianca,
encara os desafios com coragem e se sente bem na propria pele.
Mas, quando ela esta em baixa, vocé pode acabar sendo muito
critico consigo, sentindo inseguranca, ansiedade e com dificuldade
de lidar com os perrengues do dia a dia.

Cuidar da sua autoestima € como regar uma plantinha: essencial
para crescer e florescer. Isso impacta como vocé enfrenta os altos e
baixos da vida, constrodi relacdes saudaveis e persegue seus sonhos
com mais equilibrio e determinacao. Entao, bora dar atencao a isso
e fazer sua autoestima brilhar?
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A importancia de uma autoestima saudavel:
Impactos na saude mental, nas relacoes e no
sucesso pessoal.

Ter uma autoestima saudavel é essencial para vocé se sentir bem
consigo e encarar a vida com mais leveza. Quando vocé confia em
quem é e valoriza o que tem de bom, tudo flui melhor. Vocé encara
desafios de frente, faz escolhas mais assertivas e constroi relacoes
que realmente somam.

Agora, quando a autoestima esta la embaixo, as coisas complicam.
Vocé pode se pegar se criticando demais, sentindo inseguranca,
ansiedade e, as vezes, até evitando encarar situacées por medo de
errar ou de nao ser competente o suficiente. Isso drena sua energia
e te impede de aproveitar o que a vida tem de melhor.
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Por isso, cuidar da sua autoestima € um investimento que vale cada
esforco. Quando vocé se da valor, isso transborda para todas as
areas da sua vida: no trabalho, nos relacionamentos, e até na forma
como lida com os problemas do dia a dia. Resumindo, com uma
autoestima fortalecida, vocé vive mais leve, com mais confianca e
COMm um sorriso sincero no rosto.

Os pilares da autoestima: Autoconhecimento,
autocuidado, autocompaixao, autoconfianca e
autovalorizacao.

Os pilares da autoestima sao como as fundacées de uma casa:
sem eles bem estabelecidos, qualquer estrutura pode ruir com o
tempo. E acredite, todos nés somos capazes de fortalecer essas
bases, mesmo quando sentimos que nossa construcao interna
esta um pouco enfraquecida. Vou te contar mais sobre isso.

Autoconhecimento

O autoconhecimento é o primeiro passo, como se fosse o0 momento
de olhar no espelho da alma e ver quem realmente somos. E
aprender a distinguir nossas forcas e fraquezas, entender o que
nos faz vibrar e o que nos deixa para baixo. Imagine que vocé esta
diante de um campo vasto e desconhecido: s6 explorando esse
campo com coragem e curiosidade é que vocé vai encontrar o seu
terreno. Isso é essencial, porque s6 quem se conhece de verdade
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tem a capacidade de tomar decisoes alinhadas com seu proposito.
Autocuidado

Aqui nao estou falando apenas de um banho relaxante ou de uma
boa noite de sono, mas de cuidar de si em todos os niveis: fisico,
emocional, mental e até espiritual. O autocuidado é o reconhecimento
de que vocé merece se dedicar da mesma forma que se dedica aos
outros. Quando vocé cuida de si, seja com uma alimentacao saudavel
ou com praticas que nutram a sua mente, vocé esta dizendo para
o universo: “Eu sou importante e mereco atencao.” O segredo é
transformar o autocuidado em um habito, ndo um luxo ocasional.

05



Elevando a Autoestima

Autocompaixao

A autocompaixao é quase como um
abraco acolhedor que vocé da em si,
especialmente nos momentos dificeis. E
olhar para suas falhas sem julgamentos
duros e entender que, assim como
qualquer outra pessoa, vocé também tem
o direito de errar e aprender com isso.
Muitas vezes, somos mais duros conosco
do que seriamos com um amigo querido.
A verdadeira autoestima floresce quando
vocé se permite ser humano, com todas

as imperfeicoes, e se trata com gentileza.

Autoconfianca

Capitulo 1

Ah, esse pilar é aquele empurraozinho que vocé se da para confiar

nas proprias capacidades, mesmo quando os desafios parecem

grandes demais. Autoconfianca é acreditar que vocé é capaz de

lidar com as situacoes que a vida te apresenta. Ela cresce com

cada pequena conquista e se fortalece quando vocé, vez ou outra,

se arrisca fora da zona de conforto. Se vocé nao acreditar em seu

potencial, quem mais acreditara? Isso nao significa arrogancia,

mas a firme certeza de que vocé é suficiente, do jeito que é.
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Autovalorizacao

A autovalorizacao € reconhecer e respeitar o seu valor intrinseco,
sem precisar da aprovacao constante de outros. Quando vocé se
valoriza, vocé nao depende da opinido alheia para se sentir bem
consigo. Imagine um diamante: ele brilha por ser quem €&, ndo porque
alguém tenha dito que ele é precioso. E vocé é esse diamante! E
uma sensacao de autorrespeito que vem da conviccao de que vocé
é digno de amor, respeito e sucesso.

Esses pilares ndao sdo apenas palavras bonitas para colocar no
papel; eles sdo ferramentas poderosas que, quando trabalhadas
com paciéncia e dedicacao, se tornam a base sélida que sustenta a
verdadeira autoestima. Se vocé fortalecer esses pilares, aos poucos,
vai sentir que a sua estrutura interna se torna imbativel.
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Capitulo 2:

Identificando Bloqueios
e Barreiras

e Reconhecendo crencas limitantes: Pensamentos
como "nao sou bom o suficiente" ou "ndo mereco
ser feliz".

Reconhecer crencas limitantes € como desbravar uma selva mental
cheia de galhos e raizes que nos prendem, impedindo-nos de
caminhar livremente. Sao aqueles pensamentos, muitas vezes
tao enraizados, que nem percebemos o quanto tém poder sobre
nossas vidas. "Nao sou capaz o suficiente", "ndao mereco ser
feliz", "isso nao é para mim" - essas frases, que podem parecer
inofensivas, na verdade funcionam como correntes invisiveis,
nos aprisionando e afastando-nos de nossa verdadeira esséncia.
Essas crencas limitantes, geralmente, tém origem em experiéncias
passadas, traumas ou até mesmo na forma como fomos educados
e influenciados pela sociedade. As vezes, sdo herancas de padrdes
familiares; outras vezes, sao frutos das nossas proprias falhas e
insegurancas. O problema é que, quando nao as reconhecemos,
elas se tornam parte do nosso vocabulario interno, moldando
nossas atitudes, escolhas e, principalmente, a maneira como nos
vemos no mundo.
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Quando vocé se pega pensando que "nao é capaz o suficiente”,
esta, de alguma forma, negando suas qualidades e conquistas.
Isso cria uma sensacao de inferioridade, limitando seu potencial.
Ja o pensamento de "ndo mereco ser feliz" bloqueia o fluxo de
alegria e gratidao na sua vida. O simples ato de se permitir ser
feliz e bem-sucedido se torna uma batalha interna, onde essas
crencas insistem que vocé nao é digno do que ha de melhor.

A primeira chave para quebrar essas correntes € reconhecer que
elas existem. Esse processo pode ser desconfortavel, pois exige um
olhar honesto e sem julgamentos sobre o que vocé tem carregado
dentro de si. Mas, ao fazer isso, vocé comeca a liberar espaco para
reescrever sua historia, criando novas crencas que te impulsionem,
ao invés de te limitar. O caminho para a libertacdo comeca com a
conscientizacao: "Eu sou capaz o suficiente", "Eu mereco ser feliz",
"Eu sou capaz de conquistar o que desejo". Ao cultivar esses novos
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pensamentos, vocé transforma o terreno onde sua mente habita e,
consequentemente, a forma como vé e vive a sua vida.

. :I'!' , - ...--""'!

e O papel das experiéncias passadas: Como
traumas e relacoes toxicas podem afetar sua
autoestima.

O papel das experiéncias passadas na nossa autoestima € como o
reflexo de uma agua turva: tudo o que passou por ela deixa marcas
que, por mais que tentemos, nem sempre conseguimos apagar
de imediato. Nossas experiéncias, sejam boas ou ruins, moldam a
forma como nos vemos e nos relacionamos com o mundo. Quando
falamos de traumas e relacoes toxicas, esses impactos podem ser
profundos e duradouros.
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Traumas de infancia, como abuso emocional, fisico ou negligéncia,
deixam cicatrizes invisiveis, mas extremamente poderosas.
Muitas vezes, sem perceber, carregamos a dor desses momentos
para a vida adulta, refletindo na maneira como nos vemos e
nos relacionamos com os outros. Por exemplo, se uma crianca
cresce em um ambiente onde o amor e a aprovacao nunca sao
incondicionalmente oferecidos, pode desenvolver a crenca de que
nao € digno de carinho ou respeito, ou que precisa se esforcar
excessivamente para ser aceito. Esses sentimentos tornam-se
sombras que pairam sobre sua autoestima, dificultando a
capacidade de se valorizar e confiar no proprio valor.

Relacdes toxicas, sejam familiares, amorosas ou de amizade,
também desempenham um papel crucial na formacao da nossa
percepcao de nos mesmos. Quando somos constantemente
criticados, manipulados ou desvalorizados, comecamos a
acreditar que nao merecemos ser tratados de outra forma.
O abuso emocional, por exemplo, pode fazer com que nos
sintamos invisiveis, como se nossas necessidades e sentimentos
fossem irrelevantes. Ao longo do tempo, isso enfraquece nossa
autoestima, criando um ciclo de inseguranca e autojulgamento.
Em um relacionamento toxico, podemos sentir-nos incapazes
de sair ou impor limites, pois internalizamos a ideia de que nao
merecemos ser felizes ou que nossa voz ndo tem valor.

Esses impactos das experiéncias passadas nao sao faceis de lidar,
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mas €& importante lembrar que, mesmo que tenham deixado
marcas, ndo estamos condenados a carrega-las para sempre. O
primeiro passo para curar essas feridas é reconhecer o quanto
essas experiéncias influenciam sua visdo de si mesmo e buscar
entender de onde vém suas crencas limitantes. Ao fazer isso, vocé
comeca a libertar-se dessas sombras do passado e a construir
uma autoestima mais solida, baseada em quem vocé realmente
é, € nao na dor que ja viveu. Com paciéncia, autocompaixao e,
muitas vezes, o apoio de terapias ou praticas que promovem o
autoconhecimento, é possivel reescrever sua histéria e criar um

novo capitulo, mais leve e cheio de possibilidades.
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e Os sinais de baixa autoestima: Autocritica
excessiva, dificuldade de tomar decisoes e medo
de rejeicao.

Os sinais de baixa autoestima sao como pequenos alertas internos,
luzes amarelas piscando, indicando que algo nao esta em equilibrio
dentro de nods. As vezes, esses sinais sdo sutis; outras vezes, mais
evidentes, mas todos refletem uma falta de confianca em si mesmo
e no proprio valor. Vamos entender um pouco melhor esses sinais?

Autocritica Excessiva

Quando a autocritica se torna constante e excessiva, ela € como um
€eco que nao para de repetir suas falhas e defeitos, mesmo quando
nao ha nada de errado. Em vez de aprender com os erros e seguir
em frente, vocé se pega se julgando o tempo todo, como se nunca
fosse o suficiente. A sensacao é de que qualquer pequeno erro ou
imperfeicao € um reflexo de sua inadequacao. Pensamentos como:
"Eu sou um fracasso" ou "Por que sempre faco tudo errado?" se
tornam recorrentes. Essa autocritica constante desgasta a confianca
em si, tornando dificil reconhecer e celebrar suas conquistas. Vocé
se vé em um ciclo de autossabotagem, onde nada parece ser bom
O bastante.
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Dificuldade de Tomar Decisoes

Quando a autoestima esta fragilizada, tomar decisées pode se tornar
um pesadelo. A duvida se instala a cada passo, e vocé comeca a
questionar até mesmo as escolhas mais simples, temendo que,
ao errar, esteja confirmando sua incapacidade. Seja uma decisao
importante, como uma mudanca de carreira, ou até mesmo escolher
O que comer no almoco, a sensacao de que qualquer erro trara
consequéncias desastrosas € constante. Isso gera um ciclo de
indecisao, em que vocé evita tomar atitudes, ficando paralisado
diante das opcoes, o que reforca o sentimento de impoténcia e
inseguranca. A dificuldade em confiar no préprio julgamento faz
com que vocé dependa excessivamente da aprovacao ou opiniao
dos outros.
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Medo de Rejeicao

O medo de rejeicao € um sinal claro de que a autoestima esta em
baixa. Quando vocé teme ser rejeitado ou julgado, isso revela uma
falta de confianca na propria aceitacao e valor. Esse medo pode
se manifestar de diversas formas: evitar se expressar para nao
ser mal interpretado, nao se abrir com os outros por medo de nao
agradar ou até mesmo se submeter ao que os outros querem para
garantir aceitacao. Esse medo é paralisante porque faz com que
vocé se coloque sempre em segundo plano, tentando agradar os
outros e negligenciando suas proprias necessidades. A sensacao
de que nunca sera suficiente, de que alguém pode rejeita-lo pelo
que vocé é, reforca o ciclo de inseguranca e autojulgamento.
Esses sinais de baixa autoestima podem ser invisiveis para quem esta

de fora, mas, para quem vive isso, sdo como uma carga constante.




Reconhecé-los é o primeiro passo para transformar sua visao de
si mesmo e construir uma autoestima mais forte e saudavel. Ao

aprender a lidar com a autocritica, tomar decisdes mais confiantes

e entender que vocé merece aceitacao, vocé comeca a quebrar
essas barreiras internas e se permite viver com mais liberdade,
autenticidade e autovalor.

Exercicio Pratico:

Escreva em um papel os

pensamentos negativos que

vocé tem sobre si mesmo e,

ao lado, reescreva cada um de

forma positiva e encorajadora.
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Capitulo 3:

Praticas Para Fortalecer
Sua Autoestima

Afirmacoes positivas: Como mudar
sua narrativa interna

Sabe aquela histdria que vocé conta para si mesmo sobre quem
vocé é? Muitas vezes, ela esta cheia de criticas e limitacoes que
nem sempre refletem a realidade. As afirmacdes positivas sao
uma maneira poderosa de reescrever essa narrativa interna. Ao
repetir frases como "Eu sou capaz", "Eu mereco ser feliz" ou "Eu
tenho valor", vocé comeca a substituir os pensamentos negativos
por mensagens mais encorajadoras.

Dica pratica:

Escolha uma ou duas afirmacdes que ressoem com VOcé e
repita-as todos os dias, de preferéncia em frente ao espelho
ou durante momentos de tranquilidade. Com o tempo, elas
vao se tornando parte da sua forma de pensar e agir.
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Estabelecendo metas alcancaveis: Celebrando
pequenas conquistas

Nada fortalece mais a autoestima do que realizar algo que vocé
se propos a fazer, certo? O segredo é comecar pequeno. Quando
vocé define metas realistas e as alcanca, reforca a ideia de que
é capaz. Além disso, celebrar cada pequena conquista ajuda a
manter a motivacao.

Exemplo: Se o objetivo & praticar exercicios, comece com
10 minutos por dia. No final da semana, comemore por ter

cumprido sua meta e, quem sabe, aumente gradualmente o

tempo.

Cultivando gratidao: Reconhecendo o que ja é bom
na sua vida

A gratidao é uma ferramenta poderosa para fortalecer a autoestima.
Quando vocé foca no que ja tem de positivo, comeca a enxergar seu
valor e a perceber o que ha de bom ao seu redor. Isso nao significa
ignorar os desafios, mas sim equilibrar a balanca entre dificuldades
e conquistas.



Pratica simples: No final do dia, anote trés coisas pelas quais
vocé é grato. Pode ser algo pequeno, como uma conversa

agradavel ou o café da manha delicioso. Esses momentos

ajudam a mudar o foco para o positivo.

Dica extra: (\ i

Crie um quadro de visao (“
com imagens e palavras .
que representem quem )

Vocé quer se tornar. k

Visualizar suas aspiracoes ) o e il
mantém suas metas vivas
na mente e aumenta sua
confianca para alcanca-las.
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Capitulo 4:

A Importancia do Autocuidado

Cuidar de si mesmo é mais do que um ato de amor-proprio; € uma
necessidade para manter sua saude fisica, mental e emocional
em equilibrio. Muitas vezes, na correria do dia a dia, acabamos
negligenciando nossos proprios cuidados, mas € essencial lembrar:
para estar bem com o mundo, primeiro precisamos estar bem
CONOSCO.

Cuidando do Corpo: Alimentacao, Exercicios e Sono
Adequados

Seu corpo € a base que sustenta todas as suas atividades e
conquistas. Alimentar-se de forma equilibrada, praticar exercicios
regulares e garantir boas noites de sono sao atitudes simples que
podem transformar sua disposicao e bem-estar.

Pratica sugerida: Dedique alguns minutos para planejar suas
refeicoes da semana, optando por alimentos frescos e naturais.
Se ainda nao tem o habito de se exercitar, comece com uma
caminhada leve de 10 minutos e observe como isso impacta sua
energia ao longo do dia.
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Sugestao Pratica de Autocuidado

Reserve ao menos 10 minutos diarios para uma pratica de
autocuidado. Aqui estao algumas ideias simples e eficazes:

e Ouca sua musica favorita e se permita sentir cada nota.

e Pratique respiracao consciente: inspire profundamente pelo nariz,
segure por alguns segundos e expire lentamente pela boca.

e Experimente uma técnica de relaxamento, como um alongamento
leve ou massagem nos proprios ombros.

Esses pequenos momentos podem parecer simples, mas tém um
impacto profundo na forma como vocé encara o resto do dia. Afinal,
cuidar de vocé é o primeiro passo para se sentir bem e fortalecer

sua autoestima.
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Capitulo 5:

Construindo Relacoes Saudaveis

A influéncia do ambiente social: Como amigos e
familiares impactam sua autoestima

As pessoas com quem Vocé convive exercem uma enorme influéncia
na sua percepcao de si mesmo. Amigos, familiares e colegas de
trabalho podem ser fontes de apoio e inspiracao ou, infelizmente,
de criticas e desmotivacao. Relacdoes saudaveis ajudam a construir
sua confianca e a enxergar seu valor. Ja ambientes toxicos podem
minar sua autoestima e gerar inseguranca.

Exemplo: Pense em um amigo que sempre elogia suas
conquistas e incentiva seus sonhos. Compare isso com alguém
que constantemente critica suas escolhas. Qual deles faz vocé
se sentir mais forte e confiante? Refletir sobre isso é essencial

para compreender o impacto das pessoas ao seu redor.
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Estabelecendo limites: A importancia de dizer "nao"

Dizer "nao" € um ato de autocuidado e respeito proprio. Estabelecer
limites saudaveis ajuda a preservar sua energia e impede que vocé
se sobrecarregue para agradar os outros. Isso nao significa ser rude
ou egoista, mas sim proteger seu bem-estar emocional.

Como Praticar:

1. Identifique seus limites:

Pense no que vocé esta disposto ou nao a tolerar em
suas relacoes.

2. Comunique-se com clareza:
Use frases como "Eu entendo sua necessidade, mas,
neste momento, ndo posso ajudar.”

3.Seja consistente:
Nao ceda por culpa ou pressao externa. Respeitar
seus limites é fundamental.

Dica: Lembre-se: ao dizer "nao" para os outros, vocé esta
dizendo "sim" para si mesmo.



A

Relacdes positivas sdao aquelas que nutrem, encorajam e ajudam
vocé a crescer. Isso nao significa que amigos e familiares nunca
possam discordar de vocé, mas que o fazem com respeito e a
intencao de contribuir para o seu crescimento. Cercar-se de pessoas
que acreditam em vocé e compartilham valores semelhantes cria
um ambiente favoravel para o desenvolvimento da autoestima.

Exercicio Pratico:

Faca uma lista das pessoas com quem vocé mais interage.

Ao lado de cada nome, anote se essa pessoa contribui
positivamente ou negativamente para o seu bem-estar
emocional. Com base nisso, decida investir mais tempo
nas relacées que fortalecem vocé.




Elevando a Autoestima Capitulo 5

Reflexao:

Pergunte-se: "As pessoas ao meu redor me
ajudam a crescer ou me puxam para baixo?"

Refletir sobre essa questao pode te ajudar a tomar decisoes
mais conscientes sobre com quem deseja compartilhar sua
energia. Lembre-se: a qualidade das suas relacées impacta
diretamente a qualidade da sua autoestima. Escolha pessoas
que fazem vocé se sentir bem consigo mesmo e incentive-as
a fazerem o mesmo por vocé.
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Capitulo 6:

Superando Desafios e
Mantendo o Equilibrio

Como Lidar com Criticas: Distinguir Entre Criticas
Construtivas e Destrutivas

Criticas Construtivas: S3o aquelas que buscam ajudar a pessoa
a melhorar, oferecendo sugestdes praticas e especificas para o
aprimoramento. Elas geralmente vém em um tom respeitoso e
encorajador. O objetivo é o crescimento, ndo a punicao.

Exemplos de Criticas Construtivas:

e "Sua apresentacao foi muito boa, mas talvez vocé possa
usar mais graficos para tornar os dados mais claros."

e "Vocé fez um bom trabalho, mas poderia melhorar a

organizacao das ideias para que fiquem mais claras e

coesas."
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Criticas Destrutivas: S3ao aquelas que tém como objetivo
desmotivar ou ferir a pessoa, sem oferecer solucdes uteis.
Frequentemente, vém em um tom negativo e, muitas vezes, ofensivo.
O foco esta em criticar a pessoa, e nao seu comportamento ou
desempenho.

Exemplos de Criticas Destrutivas:

e "Sua apresentacao foi horrivel. Vocé ndo sabe do que esta
falando."

e "Isso ficou horrivel, como sempre."




Resiliéncia Emocional: A Habilidade de se Reerguer
Apos Contratempos

A resiliéncia emocional é a capacidade de se recuperar e se adaptar
apos adversidades, desafios ou contratempos. Essa habilidade é
essencial para manter o equilibrio emocional e continuar a funcionar
de forma eficaz, mesmo em momentos de estresse ou trauma.

Exemplo de Resiliéncia Emocional:

Imagine uma pessoa que trabalha em uma empresa e
recentemente foi preterida para uma promocao que esperava

conseguir. Ela se sente desapontada e desmotivada. Em vez

de deixar essas emocoes dominarem seu desempenho, ela
reconhece sua tristeza e frustracao, mas decide agir.

Ela tira um tempo para refletir e se acalmar. Recorda suas
conquistas passadas e mantém a esperanca de novas
oportunidades. Procura conversar com amigos e familiares,
recebendo apoio e conselhos. Depois, decide conversar com
seu gerente para entender o que pode melhorar e se inscreve
em cursos para aprimorar suas habilidades profissionais.
Com essas atitudes, ela consegue superar o desapontamento,
continuar a se desenvolver e manter uma atitude positiva e proativa.



Praticas Diarias para Manter a Autoestima Elevada

Comece o dia com uma Dedique tempo para um
afirmacao positiva. hobby que vocé goste.
Inicie sua manha com Reserve um momento do
palavras que reforcam sua seu dia para fazer algo que
confianca e capacidade. lhe traga prazer e satisfacao.

Celebre pequenas vitoérias ao final de cada dia.
Reconheca suas conquistas, mesmo as mais simples, como
passos importantes para o seu bem-estar.

Atividade: No final de cada dia, escreva trés coisas que vocé
fez bem e pelas quais se sente orgulhoso(a). Relacione cada

acao ao impacto positivo que teve.




Exemplos:

) "Hoje conclui um relatério importante, o que me fez
sentir mais organizado(a) e eficiente."

) "Apoiei um amigo(a) em um momento dificil,
fortalecendo nossa amizade."

) "Preparei um jantar saudavel, cuidando do meu corpo
e bem-estar.”

Conclusao

Fortalecer a autoestima € um processo continuo, que exige dedicacao
e paciéncia. Lembre-se de que cada pequeno passo conta e que
vocé tem o poder de transformar sua vida a partir de dentro.

Convite:

Comece hoje mesmo a praticar os principios deste guia e descubra
o bem-estar interior que ja reside em vocé!

Recursos Adicionais

Livros recomendados:

¢ "O Poder do Agora" (Eckhart Tolle)
o "A Coragem de Ser Imperfeito" (Brené Brown) {’é\Valdo

\

~Imazer



