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Reforgcar a auvtoestima

Nesta rubrica de Positivamente falamos da importGncia de reforcar a

autoestima,

Serd que as histérias que as criancas contam a si proprias sobre quem sdo, irdo
influenciar a forma como se percecionam, como se sentem e como se

relacionam com os outros?

Quantas vezes ja ouviu histérias contadas por adultos do tipo ndo presto, ndo
consigo fazer nada bem, ninguém quer ser meu amigo, e que no fundo sdo o

reflexo de histdrias ouvidas tantas vezes na infGncia.

A questdo € que se criam-se padrdoes de imagens negativas desde a infGncia,
imagens que afetam profundomente o autoconceito e a forma como

constroem o seu eu.

Estes padrdes que sdo, no fundo, padroes de autoestima, estabelecem-se
muitas vezes logo desde tenra idade e vdo-se perpetuando ao longo da
adolescéncia e por toda a vida adulta. As criancas interiorizam ndo sé o que

ouvem, mas o que veem nos adultos que consideram especiais.

Para além disso as criancas podem acabar por desenvolver determinados
mecanismos, de forma a encobrir os seus verdadeiros sentimentos de baixa
autoestima. Muitas criancas, adolescentes e adultos que aparentemente sdo
egocéntricos e arrogantes, no fundo isso ndo passa duma tentativa de se
sentirem bem consigo proprios, mas no fundo, tém efetivamente, € uma baixa-
auto-estima, baixo autoconceito, altos niveis de stress, baixa eficdcia, baixa

capacidade de lidar com novas situacoes, entre outras coisas menos sauddveis.
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As criancas com baixa autoestima tendem a aftribuir muito pouco valor as suas
capacidades e constantemente negam os seus sucessos. Também ndo
estabelecem metas, ndo fixam objetivos e ndo conseguem resolver muito bem

0s problemas com que se vao deparando.

Algumas destas criancas tfém um medo enorme de falhar. Eem vez de tfracarem
objetivos simples, tracam objetivos elevados, tdo elevados que se torna quase
impossivel de serem concretizados. Desta forma acabam por confirmar a sua
prépria profecia, de que ndo prestam, de que ndo sdo suficientemente bons,
em nada, enfim... Quando ndo acreditamos em nds essa crenca vailevar a que
nos comportemos de forma a validar, inevitavelmente, aquilo que pensamos e

que sentimos. E um ciclo vicioso dificil de cortar.

Os adultos tém de perceber o papel importantissimo que tém no
desenvolvimento sauddavel dos seus filhos. Os pais tfém de I& estar ndo so para
fazer surgir, desabrochar a autoestima das suas criancas, mas também para
manter essa autoestima ao longo da sua vida, que incontornavelmente vai

passar por desafios e vicissitudes.

AqQui ndo hd que errar: um laco seguro, feito com linhas de gostar, faz milagres,
que ndo durardo um segundo, mas todos os segundos de uma vida. E acima de

tudo teremos criancas e futuros adultos sauddveis e felizes!



