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‘oque é tudo 15507 1

Este livro é sobre vocé. E sobre como vocé pode se sentir
bem sendo quem é.Voce ¢ especial. Na verdade, nao existe
ninguém que seja exatamente igual a vocé no mundo
inteiro! Vocé tem suas proprias habilidades, seu talento,
sua personalidade unica. Sentir-se bem consigo mesmo
significa saber as coisas que fazem de vocé uma pessoa
especial e se aceitar pelo que € — por dentro e por fora.

0 que € autoestima?

Autoestima € como voce se sente

em relacao a si mesmo e as coisas

que consegue fazer. Quando uma pessoa
se valoriza e se sente confiante e em

paz consigo, tem uma boa autoestima.
Isso a ajuda a aproveitar a vida ao
maximo e a ser mais feliz.
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A E otimo ser vocé mesmo! Seja alto,
baixo, esportista ou estudioso, mantenha
a cabeca erguida e aproveite ao maximo
seus talentos, habilidades e ideais.

Quando vocé se cuida, consegue
cuidar dos outros também e fazer
amigos com mais facilidade. Quando
vocé acredita em si mesmo, fica mais
disposto a enfrentar novos desafios
e a fazer melhores escolhas. Quando
vocé se respeita, as outras pessoas
também o respeitam.



Congtruindo a autoestima

A gente nao nasce com a autoestima

ja pronta, mas aprendemos a forma-la
enguanto vamos crescendo. Uma parte
de sua autoestima vem do que as outras
pessoas dizem ou fazem, como quando
um amigo agradece por voce ter

ouvido seus problemas ou quando um
professor Ihe dd uma boa nota. Quando
as pessoas gostam do que vocé faz,
sua autoestima aumenta. A autoestima
é uma capacidade que pode ser
desenvolvida como qualquer outra —
como aprender a jogar um novo jogo
no videogame ou a preparar um prato
especial. Basta dedicar um pouco de
tempo e esforco...

V¥ Qualquer um pode aumentar sua autoestima,
assim podemos aprender a cozinhar melhor e a
se dar bem no videogame. E s6 uma questao de
querer, treinar e persistir.
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... E é aqui que este livro entra. Ele pode
ajudar vocé a se sentir mais confiante e
otimista, a assumir responsabilidade por
VOC€ mesmo e por seus sentimentos e a se
entender melhor com as outras pessoas.
Ele dara os instrumentos de que vocé
precisa para lidar bem com as coisas que o
desanimam, transformando-as em estimulo!




Ser otimista é mais do que simplesmente
dizer “Eu sou o maximo!”. Ser otimista é se
concentrar naquilo em que vocé é bom e
nas habilidades que tem. Uma
maneira segura de aumentar a
autoestima é conhecer e tirar
o maior proveito possivel de
suas qualidades positivas.

» Em que vocé é bom?

Unico e gem igua[

Todos somos bons em varias coisas. Quais
sao seus pontos fortes? Nao seja timido.

Em que vocé é bom em casa e na escola?
Algumas habilidades sao faceis de perceber,
como ser bom em ciéncias ou na natacao.
Outras qualidades podem ser mais dificeis
de notar, como ser educado e ter juizo,

ou ter a cabeca cheia de ideias criativas

e maravilhosas. Nao deixe nada de fora e
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’ V¥ Vocé tem capacidade para afastar
* 0s pensamentos negativos!

~Superdica»

Quando vocé disser alguma
coisa boa sobre vocé mesmo,
ndo seja vago. Nao se limite
a dizer “Eu sou o maximo”.
Diga algo mais especifico,
como “Consegui fazer
minha licdo de portugués
dentro do prazo”.

Diga nao aé ecoigasd negativag!

Outra forma de se mostrar otimista é
dizer nao as atitudes negativas. Quando
sentir pensamentos negativos vindo a sua
mente, evite-os. Em vez de pensar “Eu
nunca consigo ganhar um jogo” ou “Tenho
licoes de casa demais para fazer’, pense
“Gosto muito de jogar futebol” ou “Se eu
fizer as licoes logo, terminarei a tempo de
ver o programa naTV” Tente ver o lado
positivo do que pode parecer um defeito.
O fato de vocé ser um pouco sensivel
pode significar que vocé € uma pessoa
responsavel e compreensiva. O fato de
gostar um pouco de mandar pode fazer
de vocé um bom lider.

E, se tudo o mais falhar, lembre-se de que

é normal ser melhor em algumas coisas
do que em outras. Tudo bem, vocé pode
ter ido mal na prova de ciéncias, mas pode
ficar feliz e se orgulhar de estar indo bem
em matematica ou em outra matéria de
que goste muito.



Vd melhor na ezeola

Sentir-se bem com vocé mesmo pode melhorar suas notas na
escola. E verdade! Quando vocé acredita que pode aprender se
tentar pra valer, tem mais condicoes de se sair bem. Imagine um
garoto que vive repetindo para si mesmo “Nao consigo entender
matematica. Simplesmente nao entendo”. Trés coisas, sem a menor
duvida, vao acontecer a ele: 1. ele vai se convencer de que nao
consegue entender matematica; 2. como ele acha que vai
fracassar, nao vai nem tentar; 3. ele vai fracassar!

Procure lidar com o problema

O que podemos aprender com essa histéria?
Que é possivel ter um resultado diferente
quando dizemos “Vou tentar’, em vez de “Nao
consigo”. Ouca e faca perguntas. Nao tenha
medo de parecer bobo. Se nao conseguiu
entender nada durante a aula, é provavel que
alguns de seus colegas também nao tenham.
| &

N P l
| |

* ¥ o).

Vocé conseaue!
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Quando chegar em casa, estude o

que nao entendeu. Ler a matéria
novamente, passo a passo, pode
ajuda-lo a entender. Fazer a licao de
casa logo ao chegar da escola também
ajuda — deixar para depois so torna as
coisas mais dificeis. Faca tudo isso e
vai se sentir melhor com vocé mesmo,
porque estara se esforcando.
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