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A autoestima é um componente fundamental da
saide mental e bem-estar de qualquer pessoa. Ela
é aprendida através de nossas vivéncias positivas e
negativas, ndo € algo herdado. Para as mulheres,
em particular, desenvolver e manter uma
autoestima desenvolver e manter uma autoestima
saudavel é essencial para enfrentar os desafios da
vida cotidiana e alcancar seu pleno potencial. Esta
cartilha é um guia pratico para cultivar e fortalecer
a autoestima feminina, muito em razao da forma
como vivéncias, falas e convivios vao
transformando a percepc¢ao feminina com forma
depreciativa de se notar.
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Reconheca e aprecie sua beleza Unica. Ndo se
compare a padroes irreais, ndo se veja através do
olhar do outro (principalmente quando ele for
negativo). Naturalmente, o ser humano possui a
tendéncia de se enxergar através do que os outros
acham sobre nés. Autoconceito é flexibilizacao, é

equilibrio. 9

Aceite e ame seu corpo como ele é, valorizando
sua saude e vitalidade sempre. Veja e aceite sua

histéria com afeto.

Pratique o autocuidado regularmente, incluindo
exercicios fisicos, alimentacdo saudavel e
momentos de relaxamento.




Autorretrato

Desenvolvendo
confianca
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Defina metas realistas e desafios para si mesma e
celebre cada conquista, por menor que seja. Sem
comparacoes: nada melhor do que cultivarmos
nossa melhor versao, sempre.

Aprenda a dizer "ndo" quando necessario,
estabelecendo limites de seguranca em seus
relacionamentos e atividades.

Desafie pensamentos negativos sobre si mesma,
substituindo-os por afirmacoes positivas e
encorajadoras. Vocé é muito mais do que a sua
imagem fisica!







Cerque-se de pessoas que apoiem, respeitem e
valorizem vocé e sua esséncia.

Priorize relacionamentos que promovam seu
crescimento pessoal e bem-estar emocional.

Esteja aberta a pedir ajuda e compartilhar suas
emocgoes com amigos e familiares de confianca,
sempre. Conversar sempre serd uma boa opgao.

Descubra e cultive seus talentos, hobbies e
interesses pessoais. Faz toda diferenca apreciar
seus bons momentos!

Busque oportunidades de aprendizado e
crescimento, sempre se desafiando a alcangar

novos objetivos que facam com que vocé aos
poucos mude sua prépria percepg¢ao e suas
crencas limitantes de autoestima.
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Reconheca que ninguém é perfeito e que cometer
erros faz parte do processo de aprendizagem e
crescimento. O que vocé nao pode fazer é fixar o
pensamento do que deu errado de uma forma
negativa e como regra.

\
Pratique a autocompaixao, tratando-se com
gentileza e compreensao em momentos de

dificuldade. Escreva sempre suas qualidades, e
revisite elas sempre que se sentir diferente delas.

Faca o exercicio de analisar os motivos que estao

te fazendo sentir diferente do que vocé listou.

Aprenda a perdoar a si mesma e aos outros,
liberando-se do peso do ressentimento e da culpa.




Cultivar uma autoestima sauddvel é um processo
continuo que requer pratica e dedicagdo, e ndo
acontece da noite para o dia. E um caminho do qual
vocé nao pode desistir. Lembre-se de que vocé é
digna de amor, respeito e felicidade. Ao seguir as
orientacoes desta cartilha e se dedicar ao seu
proprio bem-estar, vocé fortalecera sua
autoestima e construird uma vida mais leve e
realizada. Nunca subestime o poder que reside
dentro de vocé!

Cuidar uns dos outros estd em nossa esséncia,
Unimed VTRP para que mais pessoas vivam
melhor.




