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Introdugdo

Iniciando o ano de 2022, pensamos com muito carinho com qual tematica
deveriamos iniciar nossas cartiihas deste ano, ouvindo todas as suas
contribuicdes em nossa enquete no ano anterior, decidimos iniciar pela temética
da Saude mental e bem-estar, um tema deveras importante e muito pertinente,
ainda mais que comegamos, aos poucos voltar a “normalidade”, esse ano
também é marcado pelo retorno as nossas atividades na Ufra de forma
presencial, incluindo as aulas.

Dessa maneira entendemos que abordar esse tema € muito caro a todos
nos. Bem, que tal comecarmos a esclarecer sobre o que abordaremos? essa
cartilha abordara sobre “Saude mental e bem-estar”, o estimado leitor, ja deve
ter ouvido falar de salde mental, e possivelmente ja deve ter usado para se
referir a um campo da saude, que ndo é exatamente fisico, talvez mais algo
relacionado a algo "Psicologico”, mas afinal o que é saude mental?

Primeiramente devemos entender que ndo ha apenas uma definicao de
saude mental, para Almeida Filho, Coelho & Peres (1999), o conceito de saude
mental envolve uma perspectiva transdisciplinar e totalizante, a partir de um
“socius saudavel” que implica qualidade de vida, traduzida por meio acesso ao
emprego, satisfacdo no trabalho, vida cotidiana significativa, participacéo social,
lazer, qualidade das redes sociais e equidade. estando o conceito de salde
mental ancorado na emancipacéo do sujeito, perpassando necessariamente por
uma pauta politica.

Dito de outra maneira, o termo “saude mental” segundo a Sociedade
beneficente israelita brasileira Albert Einstein, diz respeito a como o sujeito lida
com os desafios, mudancas e exigéncias da vida e como harmoniza,
diariamente, suas ideias e emoc¢des, sejam elas boas ou ruins, mas que fazem
parte das nossas vidas, como a tristeza, raiva, alegria, frustracéo, satisfacéo
entre outras.

Outro conceito importante para nosso material € o de bem-estar, para
Jesus (2007) esse conceito refere-se a bem-estar subjetivo, entendido como
uma leitura positiva que as pessoas fazem da propria vida, Para Galinha e

Ribeiro (2005) o conceito € composto por uma dimensao cognitiva, que envolve




um componente avaliativo, geralmente associado a satisfagdo com a vida,
acrescido de um componente emocional, positivo ou negativo, geralmente
associado a felicidade, emocdes etc.

Como podemos observar ambos o0s conceitos sdo muito importantes para
uma vida saudavel, podemos entender bem-estar como as ferramentas que o
sujeito tem ou usa para lhe auxiliar a alcancar uma harmonia em sua saude

mental.

AUTOCUIDADO

O autocuidado € um conjunto de atitudes que

cada individuo exerce para cuidar de si e
promover uma melhor qualidade de vida a si
mesmo e que pode nos levar ao
autoconhecimento. O autocuidado contribui
para a melhora da nossa autoestima e das

Psicoteér:"

nossa autoconfianca diante dos desafios

o~
/// nossas tomadas de decisdes, aumentando a
‘, il

diarios. (BARBOSA, 2021).

Autocuidado € a atencdo que vocé dedica a vocé mesmo. Um dos
principais aspectos do autocuidado é reconhecer nossas necessidades fisicas,
mentais, emocionais e sociais.

O autocuidado é um hébito. E diferente e Gnico para cada pessoa. Seu
plano de autocuidado deve se adaptar as suas necessidades.

Comecar a cuidar melhor de si mesmo comega com um pequeno passo.

Autocuidado é diferente de egoismo!

Agende um horario para se concentrar em suas necessidades. Mesmo
quando sentir que nao tem tempo para fazer outra coisa, faga dos cuidados

pessoais uma prioridade.




Tipos de autocuidado:

Autocuidado Emocional
Autocuidado Fisico
Autocuidado Intelectual
Autocuidado Social
Autocuidado Espiritual

Autocuidado Financeiro

# Autocuidado Emocional
Validar as nossas emocdes. Nao negar ou rejeitar sentimentos como

tristeza, medo ou raiva, pois € saudavel senti-los e aceita-los como parte do ser

humano.

Oy deids de autocuidado emocional:

v Reserve um tempo para refletir e reconhecer o que te faz bem ou mal,

v/ Consulte um terapeuta ou médico quando achar que ndo pode resolver seus
problemas sozinho;

v/ Aproveite o tempo para estar com um amigo ou parente que realmente o
entenda;

v Aceite suas emocdes sem julgé-las;

v Sorria, assistindo a um filme ou videos;

v Permita-se chorar;

v/ Encontre meios para expressar seus sentimentos: pintar, dancar, escrever e
cantar.

v Escreva uma lista de coisas pelas quais vocé é grato;

v Contemple a natureza.




% Autocuidado Fisico
O cuidado fisico inclui atividades relacionadas ao corpo. Faca algum tipo

de exercicio, embora néo se limite apenas a isso. Além disso, vocé deve cuidar
da sua pele, dos seus dentes e fazer exames de rotina. A atividade fisica é vital
nao apenas para 0 nosso bem-estar corporal, mas também para nos ajudar a

diminuir o estresse, ansiedade e depressao.

Qi deias de autocuidado fisico:

v Caminhe ao ar livre ou faga uma corrida sozinho ou com um amigo; ou apenas
dé um passeio.

v Mexa o corpo: pratique esportes (natagao, futebol, karaté...), dance, faca yoga;
aerobica, zumba;

v Brinque com seu animal de estimacao;
v Limpe e organize seu quarto;

v Tome um banho relaxante;

v/ Cozinhe uma refeicéo nutritiva;

v V& para a cama um pouco mais cedo;

< Autocuidado Intelectual
Consiste em exercitar nossa mente, estimulando o pensamento critico, a

criatividade, a memoria e a atencéo. Vocé pode expandir seu conhecimento. Sua

mente ndo tem limites.

Loy deias de autocuidado intelectual:
> Aprender um novo idioma é uma maneira altamente eficaz de desenvolver
seu intelecto;
> A leitura é uma das melhores maneiras de ndo apenas relaxar, mas ampliar
sua visdo de mundo, estimula o senso critico e a criatividade;
> Converse sobre coisas com outras pessoas. Ouvir o ponto de vista de outra
pessoa sobre diferentes topicos pode ampliar sua mentalidade e sempre

aprendera algo novo;




> Mantenha sua mente ativa, fazendo palavras cruzadas, quebra-cabecas,
jogos dos 7 erros; estimula a memdria, a atengéo e a concentragao.

> Os podcasts sdo uma 6tima maneira de aprender novos assuntos e melhora
0 seu relacionamento interpessoal, pois tera um repertério amplo de conteudo e
melhora os argumentos.

> Escreva trés coisas novas que aprendeu naquele dia, se possivel todos os
dias. Isso ndo apenas ajuda vocé a se lembrar, como também o motiva a
aprender mais e mais a cada dia;

> Ensine! Todos nds temos coisas em que somos 6timos, entdo pense em algo
gue vocé tem habilidade e passe esse conhecimento adiante;

> Seja criativo: escreva, desenhe, pinte ou toque um instrumento musical,

> Misture a rotina: siga um trajeto diferente para ir ao trabalho, va a um novo

restaurante ou loja ou termine sua lista de tarefas em uma ordem diferente.

+ Autocuidado Social
Os seres humanos séo criaturas sociais e, procura conforto em uma sélida

rede social. A socializacdo pode ter um impacto significativo na sua saude
mental, emocional e até fisica. Independentemente de vocé ser um introvertido

ou um extrovertido, todos precisam de interag&o social.

U

& Ideias de autocuidado social:

« Estar perto de uma pessoa que vocé gosta para fazer vocé se sentir bem;

Identifique quais amigos sdo necessarios para cada situacdo que VOcé se

encontra;

o Conhecer novas pessoas amplia sua maneira de ver o mundo;

e Ligue para um amigo ou parente e converse com eles. Reconectar-se com
velhos amigos ou entes queridos é um 6timo sentimento;
Estar perto de pessoas que gostam das mesmas coisas que VOCé;
Ser voluntario pode proporcionar novas oportunidades divertidas e
emocionantes para conhecer novas pessoas, fazer a diferenca além de
gerar crescimento pessoal;
Comece dizendo sim a convites e oportunidades;

Conecte-se nas midias sociais com moderagao.




< Autocuidado Espiri‘tual

Existem muitas maneiras de conceituar a espiritualidade, pois tem
significado diferentes para cada pessoa. Entrar em contato com seu lado
espiritual ndo significa que vocé precise, por exemplo, ir & missa aos domingos,
pois espiritualidade e religido sao diferentes.

A espiritualidade se concentra no cultivo de um sentimento de paz, amor-
proprio e propdsito, ndo apenas dentro de si, mas dentro do universo que esta

ao seu redor.

"Q'laleias de autocuidado espiritual:

Adote a meditacdo e a atencao plena;

Leia, informe-se sobre o assunto;

Seja grato;

Identifique o que é importante para vocé. Que mudancas vocé deseja ver
no mundo ou em si mesmo? Que acdes vocé acha que poderia fazer
como individuo para ajudar nisso?

Procure se entender de forma auténtica (verdadeira). Quais Séo 0s seus
valores? Suas crencas? Pelo que vocé esta interessado? Ter uma
consciéncia de quem vocé € pode proporcionar um enorme impulso a
autoconfianca,

Faca com que seja significativo para vocé. Nao faz sentido fazer inimeras
horas de meditac&o, se néo parecer certo.

Respeite as praticas espirituais dos outros.

Passe algum tempo na natureza e reflita sobre a beleza que o cerca.

< Autocuidado Financeiro

O Autocuidado Financeiro consiste em termos um relacionamento
saudavel com o dinheiro, e ndo viver estressado, ansioso e preocupado por
causa dele. A relacdo que estabelecemos com o dinheiro esta diretamente
ligada com a tranquilidade que queremos ter em nossa vida financeira.

Como todo novo habito, é preciso foco, dedicacéo e disciplina para incluir

esses cuidados em sua rotina.
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M ldeias de como pér em pratica o Autocuidddo

Financeiro:

o  Temba comsciémcia des sews Aibites de comauwme: A vida corrida,

ditada por uma midia consumista onde comprar pode lhe trazer grande

prazer e realizagdo, chegou com tudo na vida das pessoas. Esse mundo

consumista tem nos levados a um circulo vicioso de trabalhar mais, para

comprar mais, para mostrar mais. Por isso a importancia de reavaliar os

habitos de consumo de forma urgente. De acordo com o sociélogo

Bauman, vivemos no que ele chama de uma modernidade liquida, ou seja,

a liquidez e sua volatilidade seriam caracteristicas que vieram

desorganizar todas as esferas da vida social como o amor, a cultura, o
trabalho e até mesmo as financas.

O individuo é definido pelo seu estilo de vida, por aquilo que ele consome e

0 modo que consome. Além disso, ha uma competicdo econémica, que fez os

salarios diminuirem e os trabalhadores perderem a seguranca do emprego ao

mesmo tempo que houve um aumento da compulsdo por consumir além do

necessario e a visao de que € preciso consumir mais para ser aceito socialmente,

gerando um desequilibrio nas finangas. (BEZERRA, s/a).




Em um processo de compra, seja ele qual for, é importante que vocé se

faca as sequintes perquntas:

Tenho

Posso adiar condicdes de Eu realmente
essa compra pagar neste preciso ou eu
sem ter momento? quero?

prejuizo?

o Puscuwre combecer suas despesas: Agora é o momento de fazer um

levantamento minucioso de todas as suas despesas, as fixas, as variaveis
e 0s gastos extras. E fundamental saber exatamente o que vocé tem de
contas basicas, 0 que vocé tem de supérfluo e quanto vocé esta devendo.
Reveja 0 seu orcamento mensal para saber a sua real capacidade de
pagamento. Vocé pode utilizar um aplicativo de celular, uma planilha em
Excel ou até mesmo um caderno. O importante € fazer o registro correto

de todos os seus ganhos mensais e todas as suas despesas.
. Pmmdima?\a'm: Crie o habito de poupar dinheiro antes de sair por ai

gastando, construindo uma vida financeira mais tranquila. Assim, vocé
sabera lidar melhor com as suas financas. E o mais importante, separe
pequenos valores mensal e comece a guardar. Procure um investimento
seguro para investir o seu dinheiro poupado e faca ele trabalhar para vocé

com a ajuda dos juros compostos.




o Jemha metas e ebjetines clares: E interessante que vocé tenha

clareza dos seus objetivos e metas e que sejam bem definidos, para que

vocé possa ter um motivo para economizar todo més e cortar gastos

desnecessarios.

AUTOESTIMA

o Vocé realmente sabe o que é a autoestima?

A palavra estima de acordo com o
dicionario online significa sentimento de
carinho ou de apreco em relacdo a alguém
ou algo; afeicdo, afeto. Também significa
admiracdo e respeito que se sente por
alguém, advindos do reconhecimento de
seu valor moral, profissional etc. Sendo
assim, a autoestima pode ser
compreendida, como sentimento de
carinho, mais valia, apreco, admiracao, respeito e reconhecimento voltado para
a propria pessoa.
Rosenberg (1965 apud SBICIG et al, 2010) enfatiza que a autoestima
pode ser considerada um conjunto de sentimentos e pensamentos do individuo
sobre seu préprio valor, competéncia e adequacado, que se reflete em uma

atitude positiva ou negativa em relacdo a si mesmo. Coopersmith (1989 apud

SBICIG et al, 2010) complementa que o ponto fundamental da autoestima é o

aspecto valorativo, que influencia na forma como o individuo se percebe no
mundo, elege suas metas, aceita a si mesmo, valoriza o outro e projeta suas
expectativas para o futuro.

A autoestima afeta a nossa confianca, 0 nosso relacionamento pessoal e
interpessoal. Por outro lado, a falta ou a baixa autoestima pode estar associada
a ocorréncia de sintomas depressivos e ansiosos, risco de suicidio, insatisfacdo
com a propria vida e sensacao de sentimento de ndo pertencimento ao ambiente

que se encontra.




o Por que a dutoestima é imloortante?

Sabemos administrar melhor as criticas recebidas e quando uma pessoa
discorda das nossas opinides ou comportamentos. Entendemos que
todos tém direito a ter a sua propria opinido e ndo nos ofendemos quando
discordam do que pensamos.

Aceitamos novos desafios com mais facilidade. Podemos encarar como
uma oportunidade de aprendizado e de expansdo dos nossos limites.
Correr riscos e assumir desafios faz parte do processo de
amadurecimento.

A autoestima tem uma grande influéncia na capacidade de resiliéncia. E
importante acreditar na propria capacidade de solucionar conflitos e
passar por situacdes adversas quando elas acontecerem.

Nos faz acreditar que somos capazes. Quem tem autoestima confia em si
mesmo, vai atras do que quer com uma atitude confiante e assertiva, por
acreditar que é capaz, conquista seus objetivos com mais facilidade.
Quem apresenta baixa autoestima, também tem baixa autoconfianca e
duvida do seu proprio potencial e, muitas vezes, tem medo de assumir

riscos e alcancar grandes feitos.




e« Nos faz ter uma visdo mais leve da vida. Quando reconhecemos as
nossas falhas e que elas fazem parte da nossa construcdo como ser
humano, ndo nos cobramos tanto ao ponto de levar a vida de forma rigida
e buscar por uma perfeicdo que n&o existe, isso tem muito a ver com o
Nosso autoconhecimento.

Aumenta o bem-estar e melhora a saude mental. Quem tem uma
autoestima equilibrada consegue obter um senso de bem-estar muito
maior. Isso porque, de uma forma geral, a autoestima contribui para que
0 NOSSO amor-proprio e o respeito por n0s mesmos também aumentem,
afetando diretamente 0s nossos pensamentos e atitudes, diminuindo
sintomas de ansiedade e até mesmo de depresséo.

A autoestima influencia na qualidade dos nossos relacionamentos e
interacgdes interpessoais pois determina o que iremos tolerar, limites sao
estipulados e que tipo de pessoas iremos escolher para conviver para o

bem na nossa saude mental.

Trabalhar a autoestima € construir a propria felicidade, é reafirmar nossa

personalidade e estabelecer limites do que devemos ou néo aceitar para que

sejamos plenamente felizes.




o Sindis de que vocé pode estar apresentando baixa

dutoestima:

® ©
J

Medo de
rejeicdao

Dificuldade em
receber criticas

A Y
Cm g EE

Exaltacie des prépries defeites: A pessoa tende a fazer comentarios

depreciativos a si mesma, ressaltando seus defeitos e fragilidades.
Comustamte comparagie a euthas pesssas: sempre se coloca em uma

posicao de inferioridade ou questionando a si mesmo porque é assim, além
de frequentemente ressaltar as qualidades do outro.

Mede de hejeicde: A pessoa com frequéncia se sente aflita quando esta em

novos lugares, ou com novas pessoas, por medo de néo ser aceita ou de

receber alguma critica ou de ser julgada.

Corstamte busca per hecembeciments: A pessoa tende a tentar

agradar a todos a sua volta, muitas vezes se colocando numa posi¢édo de

submissao, por medo da rejeicdo e por querer ser aceita por algum grupo.

Digicibmente se semte satisfeite com suab healizacses: Desde uma

tarefa concluida a uma conquista pessoal, a pessoa com baixa autoestima
tende a colocar defeito em tudo que faz. Como a pessoa tem uma visao
distorcida de si, ha um constante sentimento de insatisfacdo relacionado a
autocobranca.




Mede de emfremtar menes desafies: Por conta do sentimento de

inseguranca, do medo da rejeicédo e de ser julgado, o individuo tem grande
dificuldade para encarar desafios cotidianos, como iniciar em um novo

trabalho ou estabelecer novas amizades, por exemplo.
dertiments de imseguranca: frente ao constante sentimento de

inferioridade e incapacidade de realizar tarefas, o individuo constantemente

se sente inseguro diante das situagoes.

Tmnide@ excesdima: Individuos com autoestima baixa tendem a ser

extremamente timidos, por conta da inseguranca. Geralmente sdo pessoas

gue ndo gostam de aparecer, devido ao medo constante de errar.

Oificukdade em heceber criticas: mesmo diante de uma critica

construtiva, a pessoa com baixa autoestima tende a enxergar o comentério
negativamente, se sentindo julgada e ndo valorizada, ressaltando para si

mesmo suas fraquezas e defeitos e reforcando o sentimento de

incapacidade.

Autecobranca e perfecciemisme nigide: Devido a inseguranca

excessiva, a pessoa com autoestima baixa estd sempre cobrando a si mesma
de fazer o seu melhor, e como consequéncia disso, ela mesmo sem perceber

pune a si mesma caso as coisas nao sairem perfeitas.



https://www.dicasdemulher.com.br/10-truques-para-perder-a-timidez/

0 Como melhorar a autoestima?

Abandene o Adbite de se comparan: Reconheca que todos

necessitam ter a propria individualidade, ninguém é igual a ninguém.

Quando nos comparamos e percebemos que ndo temos uma
caracteristica igual a de determinada pessoa, tendemos a nos achar
inferior a ela, e deixamos de enxergar as nossas proprias caracteristicas

que nos fazem pessoas Unicas.

.

Nds tde Mgida cembige mesma: Todos nos estamos sujeitos

ao erro e esta tudo bem errar. Se perdoe pelos erros, e ndo desista de si

mesmo.

Oeservuefria, e autecenbeciments: O autoconhecimento é

fundamental para a construcdo da autoestima. Quando aprendemos

profundamente quem somos, quais sdo nossas forcas, qualidades,
fraquezas, defeitos, metas e desejos, aprendemos também a deixar de

nos cobrar excessivamente.

Nie se culpe tamte: O sentimento de culpa estd intimamente

relacionado a baixa autoestima. Quando nos sentimos culpados por algo,

a tendéncia € nos colocarmos em uma posi¢ao de inferioridade.




® Pratique & amtecmidade: Valorize-se. Perceba-se como alguém que

necessita de cuidados, amor e afeto e faca isso por vocé mesma. Invista

em vocé!

° Jemte foca neb seud pemtos pesitives: Todo mundo tem alguma

qualidade. Descubra quais sdo as suas habilidades e capacidades e

foque neles. Isso poderd te devolver o sentimento de seguranca e

autoconfianga.

* Afaste~be de pesssas que te colocam para bhaine: Apesar de a

autoestima ser relacionada a visdo de si mesmo, alguns comentarios e
criticas negativas podem alterar a autopercepcéo. Atente-se a pessoas
com comportamento abusivo ou comentarios desagradaveis, e se

necessario, afaste-se. Sua saude mental agradece!

o Quando devo procurar djuda profissional?

A autoestima baixa pode afetar as vivéncias de uma pessoa, além de
causar muito sofrimento emocional. Seu tratamento é baseado no
autoconhecimento e no desenvolvimento do sentimento de amor-préprio e
autoconfianca. Para isso, é sempre indicado que a pessoa busque ajuda
profissional de um psicélogo. O acompanhamento psicoterapéutico ira auxiliar
em questdes importantes acerca da autopercepcao, mudanca da visdo que a
pessoa tem de si mesma, do futuro e do ambiente e das vivéncias e experiéncias
de cada pessoa, além de cuidar da saude emocional.

Além disso, a baixa autoestima pode estar relacionada a alguns
transtornos, como o transtorno depressivo, transtorno de ansiedade, transtorno
bipolar, sindrome do panico, entre outros, o que demanda avaliacdo e
acompanhamento psicoldgico. A autoestima baixa € coisa séria, por iSSo €
importante procurar ajuda de um profissional para investigar as causas e ter o

tratamento adequado.




Autoco mpo\ixao

Compreender a autocompaixao
nos remete a compreender
primeiramente o significado e sentido da
compaixao, deste modo, a compaixado é
entendida aqui como a capacidade de
acolher genuinamente o outro em suas
dificuldades e esse acolhimento deve ser
permeado de gentileza, preocupacao,
reduzido de criticas. Deste modo
transpor as caracteristicas deste
acolhimento com o outro para a forma
como vocé lida com seu autoacolhimento
em momentos em todos 0s momentos de
dificuldades assim como vocé faria com

um amigo ou com uma pessoa querida.

o lmpor’cancio\ de pra’cico\r a Au‘tocomloo\ixao

Diferentes formas de olhar para si mesmo
[ ]

NS

Diferentes formas de lidar com determinadas emocdes

R

Diminuir a autocobranga

U

Melhorar a qualidade de vida




o Como praticar a Autocompaixdo

Reconhega e Aceite seus Limites: Compreenda que
reconhecer seus limites e respeita-los sera um
importante passo para onde vocé quer chegar.

Seja gentil com vocé: Reconhecer que estd em um
dia ou em um periodo desagravel ndo define quem
vocé é, aceite o que vocé estd passando e sentindo

como algo passageiro e se trate com gentileza
mesmo nos momentos dificeis

Regule a autocobranga: Muitas vezes tendemos a
nos cobrar muito e isso gera automaticamente
pensamentos e sensacGes desagradaveis, tente

reduzir a carga de autocobranca e encontrar um
equilibrio

Au‘toempo\‘tia

A empatia pode ser entendida como
uma compreensdo afetuosa e respeitosa do
gue os outros estdo vivendo. Nesse sentido
estender essa compreensdo afetuosa para
suas Vvivéncias pessoais, sentimentos e
emocgdes, independentemente de serem boas
ou ruins € o que se denomina de autoempatia.
Praticar a autoempatia € importante para a
salde emocional. E notdrio que na maioria das

vezes as pessoas estdo mais aptas a compreender o outro, respeitando a
vivéncia e sentimentos de pessoas de seu convivio e nesse sentido € importante
estar atentos e sensiveis as proprias dores também. Ser autoempético € ser seu
melhor amigo, ser a primeira pessoa a se olhar sem julgamento e reconhecer

gue seu sofrimento precisa de lugar, precisa ser ouvido, acolhido, entendido.




o Sinais de que vocé precisa lorol‘tico\r d au’coemlooltia

Se liga!

D Sinais de estresse e
ansiedade

|| Autocobranca elevada

(] Dificuldade em lidar com
as emocgdes desagradaveis

o Vocéjd parou para pensar...

Como ela pode
impactar Como vocé exerce
positivamente

i a autoempatia na
nossas vidas”

sua vida?

O que ¢é ser confiante? Geralmente
associado a maturidade e a felicidade, uma
pessoa autoconfiante sabe impor suas opinides,
“confia no seu taco”, sabe de suas potencialidades
e qualidades. A autoconfianga caminha com a

autoestima, ou melhor, afeta-a, uma pessoa com




falta de confianca em seus potenciais tem consideravel impacto em sua
autoestima.

Uma pessoa autoconfiante expde suas aspira¢gdes, 0 que pensar sem ser
intolerante ou rude, sabe defender sua opinido, através da argumentacao e no
embate sabe lidar com criticas e pode aprender com elas.

O bom é que a autoconfianca pode ser treinada, isso em qualquer etapa
de nossa vida, algumas dicas ajudam a trabalhar-lhe, lembra Brotto (2016) que
sugere trés estratégias: a) ficar longe da negatividade; b) mude sua postura; c)
identifique o que lhe causa insegurancga.
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