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HAMBURG

Auto-estima: O que é?
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O valor que atribuimos a nos proprios.
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O valor que atribuimos a nos proprios.

Uma apreciacao subjetiva em relacao ao
proprio (aocself).
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O valor que atribuimos a nos proprios.

Uma apreciacao subjetiva em relacao ao
proprio (aocself).

Nao esta necessariamente relacionado
com a forma como 0s outros nos
percecionam.
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Uma baixa aut@stima pode ter um impacto negativo na

nossa saude mental
- As pessoas com doenca mental apresentam muitas vezes uma baigatsmnio

Uma baixa aut@stima pode contribuir para problemas psicologicos, tais como:
Duvida em relacéo ao proprio
Medo
Sintomas depressivos

Solidao
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Diferenca entre aut@stima exagerada e au@stima
saudavel

Durante a psicose, muitas pessoas (mas nao todas) podemssepérseguidas ou pressionadas. Este
sentimento pode levar a uma diminuicao da aegtima. Por outro lado, algumas pessoas podem sentir um
aumento da auteestima, caso se sintam destinadas a tarefas especiais ou acreditem gue foram escolhida:
uma missao importante.

Atencao‘As ideias de megalomania (tais como as crencas de que somos mais poderosos ou mais importe
do que outros) podem aumentar temporariamente o sentido de valor pessoal, mas nao tém nada a ver co
umaauteSau A Yl aal dzRt St € H

Este sentimento nao vai perdurar

... @ nao é baseado na realidade
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Todas as pessoas tém qualidades (pontos fortes) reais, muitas das vezes a espera de
serem descobertos.

Devemos sentirmoos orgulhosos por termos essas qualidades (pontos fortes)!

Ter consciéncia dessas gualidades (pontos fortes) constitui a base da nossdi@ato
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Porque é que estamos a ver isto?

Muitas (mas nao todas!) pessoas com psicose tém baixastirtoa, geralmente devido a
experiéncias interpessoais negativas. Melhorar a-@stilma e outros sintomas
depressivos aumenta a estabilidade mental. Isso tambéem pode ajudar a reduzir os

sintomas psicoticos.
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Fontes de autastima

A autoestima nao é restrita; relaciors® com
diversas areas da nossa vida e manifsstde -
formas diferentes (simbolizadas na estante a d|re|t ,

n' i
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Fontes de autastima

A auteestima nao e restrita; relaciors® com

diversas areas da nossa vida e manHsstde —y
*w =

formas diferentes (simbolizadas na estante a direital v |

E importante saber se nos focamos apenas nas | |laem..
nossas fraquezas (= espagos vazios na estante) eft- ' o
vez de termos em atencdo as nossas capacidades
gualidades (prateleiras preenchidas). “
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AS pessoas com baixa a@stima...

... tendem a focase nas suas prateleiras vazias e ne<

_ _ Relacionamentos
prateleiras preenchidas dos outros.
Desporto

Trabalho

Aparéncia
Hobbies



