
Mapa mental

Autoestima: o que é e como fortalecer

Plano de ação

1

Separe seu valor do seu
desempenho

2

Observe a voz interna
crítica

3

Construa competência
real em algo que
importa

4

Estabeleça limites e
escolha relações
respeitosas

5

Reconheça e celebre
avanços pequenos

Para guardar

Autoestima se fortalece por
acúmulo de evidências, não por
um único momento de virada.
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O que é

Valor que você atribui a si mesmo

Estável em dias bons e ruins

Não é se sentir superior

Conceitos diferentes

Autoestima: valor geral como pessoa

Autoconfiança: crença em capacidades
específicas

Autoimagem: como você se enxerga

Sinais de fragilidade

Dificuldade em dizer não

Busca excessiva de aprovação alheia

Autocrítica desproporcional e comparação
constante

Dificuldade em receber elogios

Autoestima
saudável

De onde vem

Começa com as referências da infância

Moldada por relações, trabalho e comparações

Pode ser fortalecida em qualquer fase

Cuidar da raiz

Fragilidade alimenta impostor e autossabotagem

Autocompaixão sustenta estabilidade diante de
erros

Sofrimento persistente pede apoio de psicólogo


