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Auto-estima: O que é?

???
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Auto-estima: O que é?

·O valor que atribuímos a nós próprios.
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Auto-estima: O que é?

·O valor que atribuímos a nós próprios.

·Uma apreciação subjetiva em relação ao 

próprio (ao άselfέ).
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Auto-estima: O que é?

·O valor que atribuímos a nós próprios.

·Uma apreciação subjetiva em relação ao 

próprio (ao άselfέ).

·Não está necessariamente relacionado 

com a forma como os outros nos 

percecionam.
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Uma baixa auto-estima pode ter um impacto negativo na 
nossa saúde mental
·As pessoas com doença mental apresentam muitas vezes uma baixa auto-estima

·Uma baixa auto-estima pode contribuir para problemas psicológicos, tais como:

·Dúvida em relação ao próprio

·Medo

·Sintomas depressivos

·Solidão

Treino Metacognitivo 9 - Auto-Estima 6



Diferença entre auto-estima exagerada e auto-estima 
saudável
Durante a psicose, muitas pessoas (mas não todas) podem sentir-se perseguidas ou pressionadas. Este 

sentimento pode levar a uma diminuição da auto-estima. Por outro lado, algumas pessoas podem sentir um 

aumento da auto-estima, caso se sintam destinadas a tarefas especiais ou acreditem que foram escolhidas para 

uma missão importante.

Atenção: As ideias de megalomania (tais como as crenças de que somos mais poderosos ou mais importantes 

do que outros) podem aumentar temporariamente o sentido de valor pessoal, mas não têm nada a ver com 

uma auto-ŜǎǘƛƳŀ άǎŀǳŘłǾŜƭέΗ

Este sentimento não vai perdurar

... e não é baseado na realidade
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aŀǎΧ

·Todas as pessoas têm qualidades (pontos fortes) reais, muitas das vezes à espera de 

serem descobertos.

·Devemos sentirmo-nos orgulhosos por termos essas qualidades (pontos fortes)!

·Ter consciência dessas qualidades (pontos fortes) constitui a base da nossa auto-estima.
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Porque é que estamos a ver isto?

·Muitas (mas não todas!) pessoas com psicose têm baixa auto-estima, geralmente devido a 

experiências interpessoais negativas. Melhorar a auto-estima e outros sintomas 

depressivos aumenta a estabilidade mental. Isso também pode ajudar a reduzir os 

sintomas psicóticos.
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Fontes de auto-estima

·A auto-estima não é restrita; relaciona-se com 

diversas áreas da nossa vida e manifesta-se de 

formas diferentes (simbolizadas na estante à direita).
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Fontes de auto-estima

·A auto-estima não é restrita; relaciona-se com 

diversas áreas da nossa vida e manifesta-se de 

formas diferentes (simbolizadas na estante à direita).

·É importante saber se nos focamos apenas nas 

nossas fraquezas (= espaços vazios na estante) em 

vez de termos em atenção as nossas capacidades e 

qualidades (prateleiras preenchidas).
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As pessoas com baixa auto-estima...

· ... tendem a focar-se nas suas prateleiras vazias e nas 

prateleiras preenchidas dos outros.
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