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Introdução

Ter uma boa autoestima significa que 
você acredita em si. Você reconhece 
que tem algumas fraquezas, mas que 
também possui muitos pontos fortes 
que realmente moldam quem você é. 
Seu copo está sempre “meio cheio”.

É ótimo ter um grupo de amigos e fa-
miliares que o apoiam reconhecendo 
seus pontos fortes. E claro, cada pes-
soa tem pontos fortes específicos. Afi-
nal, o mundo seria um lugar chato se 
todos fôssemos iguais, não é mesmo?

Mas a autoestima vai muito além de 
sentir-se bem e ser reconhecido por 
amigos e familiares. Ela é a chave para 
todo o seu bem-estar psicológico. Pes-
soas com boa autoestima estão blin-
dadas para problemas como depres-
são, relacionamentos abusivos, abuso 

de álcool e outras substâncias.

Neste e-book você vai entender tudo. 
O que é autoestima, sua importância 
para uma vida plena e como melhorar 

ela.

boa leitura!
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     1.                                           O que é 
                                             autoestima?

De um jeito bem simples, a 
autoestima é acreditar em si 
mesmo, acreditar que é bom 
e pode fazer bem as coisas. 
Você tem confiança em si 
mesmo e sabe que, aconteça 
o que acontecer, ficará bem.

Há uma diferença bem sutil, 
porém importante, entre au-
toestima e autoconfiança. A 
autoconfiança é a maneira 
como você se sente diante de 
suas habilidades.

Você pode ter uma boa au-
toconfiança em alguma ati-
vidade que pratique (espor-
tes, trabalho etc.), porém 
uma baixa autoestima.
Já a autoestima é um senti-
mento que vem de dentro. 

É a maneira como você se 
enxerga e percebe o seu va-
lor. A baixa autoestima faz 
com que você se perceba 
incapaz, sem valor e como 
sendo “pior que os outros”.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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          2.      DE ONDE VEM
                      A BAIXA autoestima

A baixa autoestima pode ter 
origem em diversos fatores. 
É influenciada pela manei-
ra como outras pessoas nos 
veem e nos tratam, e por nos-
sos relacionamentos. 

E é por isso que a influência 
de nossos pais tem o impac-
to mais significativo em nos-
sa autoestima. Mas também 
existem muitos outros fatores 
que podem ser responsáveis 
pela baixa autoestima. 

        Confira a seguir!

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew


Thaiana F. Brotto - Psicóloga - CRP 06/106524 6

  

 

Uma infância infeliz: 

Aqueles que cresceram 
com pais severos, mui-
to críticos, abusivos ou 
negligentes têm maior 
probabilidade de en-
frentar desafios com 
sua própria autoestima. 
Já quem experimentou 
aceitação, aprovação e 
afeto têm maior pro-
babilidade de ter uma 

maior autoestima.

Experiências traumá-
ticas: 

Abaixa autoestima tamb
ém pode resultar de 
experiências ruins ou 
eventos traumáticos, 
como algo que alguém 
lhe disse ou algo que 
alguém fez. Essencial-
mente, pode resultar 
de qualquer coisa que 
tenha suscitado senti-
mentos de vergonha, 

culpa ou falta de 
valor.

Experiências de fra-
casso: 
para algumas pessoas a 
autoestima está ligada ao 
seu sucesso e realizações 
ou à falta dele. Isso in-
clui situações de fracasso 
ou o não atingimento de 
metas ou expectativas.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Autoimagem 
desfavorável: 
Talvez para você, como 
para muitas pessoas, a 
raiz da baixa autoestima 
esteja em seus sentimen-
tos sobre sua aparência 
ou imagem corporal. Não 
se trata apenas de como 
você se parece, mas de 
como você se sente. 

Somos bombardeados 
com mensagens sobre 
padrões inatingíveis des-
de a infância. Ninguém 
nunca é bom o suficiente. 
Ou muito gordo, muito 
magro, muito baixo, alto 
demais etc.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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A baixa autoestima pode levar a problemas significa-
tivos de saúde física e mental, incluindo ansiedade, 

depressão, distúrbios alimentares e dependência química.

Por outro lado, uma boa autoestima o ajudará a ter 
mais saúde e bem-estar, melhores relacionamentos e 

níveis mais altos de felicidade, satisfação e sucesso.

          3.      impacto da autoestima  
                      na vida pessoal 

Pessoas com baixa au-
toestima podem se 

considerar inadequadas, 
incompetentes e até desa-
gradáveis. Embora mui-
tas vezes saibam, no ní-
vel “consciente”, que essas 
condições não são verda-
deiras, ainda assim as sen-
tem profundamente por 
dentro. 

É isso que torna os desafios 
da autoestima tão complica-
dos. O problema real não se 
trata da realidade do que é, 
mas a forma como alguém se 
sente.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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M  

Aqueles com baixa autoes-
tima podem parecer social-
mente retraídos ou quietos, 
negativos, inseguros, inde-
cisos, infelizes ou até irri-
tados. É mais provável que 
eles se encontrem em rela-
cionamentos prejudiciais, 
tenham medo do fracasso e 
se preocupem demais com 
o que os outros pensam.

Por outro lado, aqueles com 
alta autoestima, na maioria 
das vezes, sentem um forte 
senso de valor próprio, con-
fiança e autoaceitação. 

Eles tendem a encontrar-se 
em relacionamentos saudá-
veis (e abandonar os ruins), 
cuidam de si mesmos e são 
mais resistentes quando 
confrontados com contra-
tempos, obstáculos e falhas. 

Em geral, eles tendem a de-
fender mais o que acreditam 
e não têm medo de dizer o 
que pensam.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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          4.       passo a passo 
                        para melhorar a autoestima  

Geralmente, a autoestima é 
uma percepção de valor de 
si mesmo. Ou seja, menos 
tem a ver com quem você é e 
sim de como se sente consi-
go mesmo. Por isso, a solução 
para aumentar a sua autoes-
tima é algo que precisa vir de 
dentro para fora, não de fora 
para dentro.

Fortalecer sua autoestima 
não é uma tarefa fácil. É uma 
tarefa que demanda tempo e 
esforço mas vale a pena. 

Você colherá muitas recom-
pensas e benefícios por toda 
a vida.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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                  Que tal umas dicas de como fazer isso?

          
Passo 1.

 Tente descobrir a raiz  
                      da sua baixa autoestima 

Identificar a(s) causa(s) raiz) 
real(is) da sua baixa autoes-
tima é uma das coisas mais 
importantes que você pode 
fazer para recuperá-la.

Nomeamos muitas razões 
acima. Talvez uma delas, em 
particular, tenha lhe chama-
do a atenção...

 Quaisquer que sejam as ex-
periências que você tenha 
tido, e qualquer que seja o 
problema raiz, recomendo 
que você peça a alguém que 
o apoie durante o processo 
para identificar e lidar com 
isso.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Passo 2.

 
                         Faça o seu melhor  

Às vezes, conselhos simples 
são os melhores. Quando 
você faz o seu melhor rir ou 
coloca todo o seu esforço em 
cada dia, começa a se sentir 
melhor consigo mesmo.

Agora, o seu melhor pode 
mudar diariamente. Terão 
dias em que você se sairá 
bem e outros nem tanto. E 
isso está ok. É importante 
lembrar-se de que você está 
fazendo o melhor possível 
com o que tem, agora — na-
quele momento, naquele dia, 
nessa situação, com esse pe-
ríodo de tempo, com seu ní-
vel de habilidade ou conhe-
cimento.

Quando você sabe que fez 
o seu melhor, não se arre-
pende e diminui a culpa. 
Você também reduz a au-
tocrítica.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Passo 3.

 
                   

Participe de atividades que 
                   satisfaçam

A palavra-chave aqui é satis-
fação. Encontre coisas que lhe 
proporcionem um profun-
do sentimento de satisfação, 
um sentimento de plenitude 
e propósito.

Com demasiada frequência, 
nos envolvemos em ativida-
des ou relacionamentos que 
nos deixam constrangidos, 
vazios ou péssimos com rela-
ção a nós mesmos. 

É hora de colocar mais foco, 
tempo e esforço para fazer as 
coisas que são boas para o seu 
corpo, mente e espírito; e se 
envolver em coisas que fazem 
você se sentir inteiro e pleno.

Identifique o que lhe satisfaz 
mentalmente (por exemplo, 
resolver um grande problema 
ou criar algo novo), emocio-
nalmente (por exemplo, sair 
com amigos ou ser voluntá-
rio), fisicamente (por exem-
plo, exercitar-se, comer di-
reito ou cuidar do seu corpo) 
e espiritualmente (por exem-
plo, meditação).

Quando você se envolve em 
algo que faz você se sentir 
bem e lhe faça sentir útil, você 
experimenta uma melhor au-
toestima.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Passo 4.                   

Identifique quem você é seja
                   fiel a si mesmo  

A autoconsciência é essencial para o seu sucesso na vida e 
na sua autoestima. Em alguns casos, a falta de autoestima 
decorre da falta de conhecimento de quem você realmente 
é e do valor que traz. Muitos de nós gastamos tanto tempo 
tentando nos encaixar que perdemos completamente nos-
so senso de identidade.
Gaste tempo conhecendo a si mesmo. Tire um tempo para 
identificar quem você é. Algumas estratégias importantes 
para começar a se conhecer:

•	Identificar seus pontos fortes e talentos;
•	Reconhecer seu valor, descobrindo suas paixões;
•	Entender seus valores e o que é importante para você;
•	Pensar em como você deseja servir ou contribuir para o 
mundo;
•	Reconhecer seus pontos fracos.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Passo 5.                   

Pratique a auto 
                                    aceitação  

Tome a decisão de acei-
tar o imperfeito em você. 
Saiba que, independente-
mente do que lhe disse-
ram, do que ocorreu, do 
que você fez de errado ou 
dos desafios que enfren-
tou, você é suficiente. 

Você está fazendo o me-
lhor que pode com o que 
tem.

Todos nós queremos ser 
aceitos por quem somos 
pelos outros. Mas primei-
ro, devemos nos aceitar.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Passo 6.                  

Pare de colocar os outros em 
                          primeiro lugar 

Quando você deixa os ou-
tros te empurrarem, coloca 
as necessidades deles antes 
das suas, ou cede ao que todo 
mundo quer, porque você não 
quer ficar de fora, isso dimi-
nui sua autoestima.

Você está colocando as neces-
sidades deles à frente das suas 
e sua mente pensa: “Acho que 
não sou tão importante”.

Você também precisa cuidar 
de si mesmo. Se não se amar, 
em primeiro lugar, não se 
sentirá realmente satisfeito.

Com que frequência você 
deixa o que os outros pen-
sam de você ou precisa de 
você dite suas ações ou de-
cisões?

Seja forte. Seja assertivo. 
Defenda-se. É hora de iden-
tificar o que você precisa. 
Identifique o que você quer 
e para a sua vida.

Decida o que é importan-
te para você. Nomear essas 
coisas lhe dará uma “bússo-
la interior” para guiá-lo. Em 
seguida, identifique seus li-
mites e os valores não nego-
ciáveis em sua vida.
 

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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O que você não está mais disposto a suportar? Esclareça es-
sas coisas agora. Portanto, quando chegar a hora de recuar, 
levantar-se ou educadamente dizer ‘não’, você tem o ‘apoio’ 
e a orientação interna para fazê-lo.

      
Passo 7.                  

Pare o diálogo interno 
                            negativo  

Muitas de suas crenças inter-
nalizadas vêm da “história” 
negativa que você está contan-
do para si mesmo. Sua mente 
acredita no que você conta. 

A história que você está repe-
tindo irá reforçar e fortalecer 
em seu sistema de crença.

Diga a si mesmo que você 
é inútil e incapaz; sua men-
te acreditará nisso. Diga a si 
mesmo que você é capaz e 
incrível; sua mente também 
acreditará nisso. 

Descubra o diálogo interno 
negativo e substitua-o pelo 
diálogo interno positivo.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Passo 8.                       

Encontre sua 
                              tribo 

Como grande parte de nos-
sa autoestima é influenciada 
por nossos relacionamentos 
e pela maneira como os ou-
tros nos veem e nos tratam, 
é ainda mais crítico que você 
se rodeie de pessoas saudá-
veis, animadoras, encoraja-
doras e de apoio.

Não estou dizendo que você 
precisa se cercar de um 
monte de pessoas superfi-
ciais que constantemente 
elogiam seu caminho. 

Para isso funcionar, tem 
que ser sincero e verdadei-
ro

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Passo 9.                       

Arrisque-se

Encontre pessoas que conhecem o verdadeiro você — pes-
soas que podem falar sobre o valor que você traz, seus talen-
tos; pessoas que podem ser reais com você, compartilhan-
do o positivo e o construtivo de uma maneira edificante.
               
Encontre seu pessoal. 
                                Encontre sua tribo.

Muitas mentes brilhantes 
compartilharam que o fra-
casso foi a chave do seu su-
cesso, o trampolim para a sua 
grandeza e o catalisador para 
o seu crescimento. Você pode 
ter ouvido várias histórias so-
bre isso, não é mesmo?

Arriscar-se, enfrentar falhas e 
criar resiliência é a chave para 
aumentar a autoestima. Afi-
nal, se você nunca se arriscar, 
nunca saberá – e ficará preso 
em sua história.

Cada vez que você supera 
um pequeno desafio ou se 
recupera de um revés, cons-
trói esse “músculo” chama-
do resiliência. As pessoas 
não se arrependem de fa-
lhar, mas sim de tentar. 

Quanto mais você tenta e 
se arrisca mais forte você e 
sua autoestima se tornarão.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
https://www.youtube.com/channel/UCeUsz02p0s9t7JZJ9D_iwew
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Passo 10.                       

Encontre significado 
                              crie objetivo 

Como seres humanos, todos 
precisamos aprender, desen-
volver, crescer e contribuir. 
Quando você sofre de baixa 
autoestima, isso pode criar um 
ciclo vicioso.
É hora de quebrar o ciclo.

Tome atitudes que permitam 
que você se torne quem real-
mente é capaz de ser. Talvez 
basta encontrar algo que lhe 
dê significado. 

Por exemplo, o ato de ajudar os 
outros — contribuindo, ofere-
cendo-se como voluntário — 
pode não apenas aumentar a 
autoestima, mas também a fe-
licidade, a saúde e a satisfação.

Comece com algo pequeno e 
suba. Cada pequeno sucesso 
trará mais confiança e, final-
mente, um forte senso de au-
toestima.

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
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  Conclusão
Sejamos honestos, a jornada 
para aumentar a autoestima 
não é fácil. Pode ser desafia-
dora, mas ela irá lhe fornecer 
profundidade, força, caráter e 
resiliência. 
Se a recompensa for uma 
maior e melhor autoestima, o 
que resulta em melhores rela-
cionamentos, melhor carrei-
ra, maior saúde e bem-estar, 
mais sucesso e maior senso de 
autoestima, vale a pena.

Enquanto você vive em uma 
sociedade que constantemen-
te o bombardeia com mensa-
gens de não ser suficiente e 
de como poderia ser melhor, 
lembre-se disso:

Você é demais. Você é me-
recedor de amor, felicidade e 
sucesso. Você é digno. Você é 
imperfeitamente perfeito. 

Não é por acaso que você 
chegou aqui, neste planeta, 
neste exato momento. Você 
não é um erro. E mesmo que 
você se sinta inadequado, in-
digno ou indigna, saiba que 
você não é nada disso. Você é 
o suficiente! 

Você pode não ser capaz de 
acreditar nisso ainda, mas 
uma parte de você, no fundo, 
sabe que isso é verdade.
Agora, é hora de seguir as 
etapas acima e perceber tudo 
isso por si mesmo!

https://www.instagram.com/cantinhodapsicologa
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                                     SOBRE A AUTORA

                     Thaiana F. Brotto - Psicóloga | CRP 06/106524
      Você pode saber mais Sobre Mim e sobre a Minha História
                                 Contato: 11 4564-7707
        
      

         Consultórios da Thaiana Brotto
         
          Berrini:
         www.psicologosberrini.com.br
         
          Brooklin:
         www.psicologoeterapia.com.br
       
          Parque da Cidade:
         www.psicologo.com.br
              
           Redes Sociais
                @cantinhodapsicologa

             /CantinhodaPsicologa
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