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AUTO-ESTIMA

Auto-estima é o conceito que fazemos de nés
mesmos, como nos avaliamos. E de suma
importéncia em nossas vidas e interfere em
tudo o que fazemos, desde um pedido de
emprego até a barganha de um desconto em
uma loja, de um desafio nhuma promocao a
uma conquista amorosa. E imprescindivel
para o desenvolvimento psicoldgico e fator de
sobrevivéncia num mercado competitivo.
Compde-se de amor préprio (o amor
incondicional que sentimos por nés mesmos,
com qualidades e defeitos), a autoconfianga
(que nos da coragem de agir em situacbes
novas, de assumirmos desafios, tomarmos
decisdes, etc) e auto-imagem (o retrato mental
gue temos de nés mesmos) e que atuam em
diferentes proporcdes.

O sucesso, entre outras coisas, pode ser
explicado pela presenca de auto-estima
adequada, em assimilar adequadamente o
erro transformando-o em oportunidade para
aprendizagem, fazendo dele um desafio e ndo
um “testemunho de incapacidade”. E ter as
emogbes atuando construtivamente ao lado
da razéo.

A auto-estima desenvolve-se desde as
primeiras experiéncias da crian¢a, tendo o
amor incondicional dos pais como ingrediente
basico. E sedimentada pelo incentivo e pela
observacdo do comportamento de pessoas
significativas . A superacdo progressiva de
metas, o estimulo positivo e a correcédo

Auto-estima no Combate a Depressao
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promovem, ao longo do desenvolvimento, a
aquisicdo de uma sensacdo intima de
capacidade, baseada numa avaliagao realista
de si mesmo, denominada AUTO-EFICACIA.
Em outras palavras, a consciéncia e a
seguranca de que os problemas podem ser
resolvidos na medida em que aparecam.
Auto-estima é uma experiéncia intima.
Refere-se ao que a pessoa (e ndo 0s outros)
pensa de si mesma. N&o deve ser confundida
com egoismo, narcisismo ou convencimento,
ao contrario, é um sinal de baixa auto-estima.
Pessoas com auto-estima elevada sé&o
orientadas para a realidade e para avaliagao
adequada de suas qualidades e defeitos, sem
subestimar ou super estimar a propria
capacidade. Procuram a verdade dos fatos.

E mais importante a verdade do que estarem| -

certos e, se os fatos o exigirem, sdo capazes
de adequar a prépria opinido. S&o seguros o
suficiente para acreditarem em sinais

internos como intuicdo e criatividade.
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desafios e ndo como catastrofes. Apresentam
melhor capacidade para interacdes sociais ja
gque os outros ndo sao considerados
ameacadores.

Por outro lado, auto-estima rebaixada esta
presente em todos o0s quadros
psicopatol6gicos, da ansiedade a depressao e
distimia, do abuso de substancias & anorexia
nervosa e bulimia, passando por diversas
formas de obesidade e compulséo alimentar,
preocupagbes, timidez, sentimentos de
incapacidade, ineficacia, medo da intimidade,
do sucesso, processos de auto-sabotagem ,
isolamento social e afetivo, transtornos
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sexuais, apenas para citar alguns.
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momentaneamente prazerosos, mas nao
recuperama auto-estima.

Procure o autoconhecimento
Quais sédo as suas qualidades?
Seus pontos fortes?
Quais séo seus limites?
Como isso o preocupa e o que faz
diante desses limites?
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Pratique a auto-aceitacdo incondicional
Incondicional ndo quer dizer “passivo”. Vocé
pode ter déficits em alguns assuntos, mas
isso ndo o desqualifica como pessoa. Auto-
aceitacdo incondicional quer dizer “ser seu
melhor amigo”, mesmo n&o sendo perfeito.

Mas se vocé ndo esta satisfeito com seus
\(_déficits, vamos ao mandamento maior:

@equada por parte de pais e educadores Flexiveis para considerarem mudangas como | Fonte: www.tommaso.psc.by/
N
Busque a auto-estima DENTRO DE VOCE. NAO SE LAMENTE! FACA!! Transforme os  Assumaoriscodoerro
Banho de loja ou carro novo podem ser lamentos em agdo. Estabeleca metas viaveis Erros ndo sdo insucessos. Sao

e v4 atras. Persevere e nédo se compare com
ninguém.

Diga“nao” ao perfeccionismo
Faca o melhor que puder. Procure melhorar
sempre, mas ndo seja algoz de si préprio.
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oportunidades de aprendizagem.

Errou? Corrija!!

Caiu? Levanta!!

Quando almejamos a perfei¢do estamos aum
passo dafrustragao.

Cultive aassertividade

A capacidade de expressar seus direitos,
sentimentos e emocgdes sem hostilidade e
levando em conta o direito do outro.

Desenvolvaaempatia

Procure se colocar no lugar do outro.
Trabalhe a capacidade de dizer “ndo” sem se
sentir culpada.

Redescobrir a auto-estima habitualmente é
um processo longo. Mas vale a pena.

Fonte: www.tommaso.psc.br /
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Pergunte ao
Terapeuta

Quais sao os principais sintomas da
depresséo?

Mudancgas de humor, perda de interesse
ou prazer nas atividades, sentimento de
culpa ou perda de auto-estima, distdrbio de
sono ou de apetite, perda de energia e
falta de concentracéo.

Quais sao as suas consequéncias?

Se néo tratada devidamente, pode levar a
uma incapacidade de gerenciar a propria
vida e & perda da responsabilidade em
relacdo aos outros. A depresséo pode levar
a casos extremos como o suicidio. A
doenca esta associada a morte de cerca
de 850.000 pessoas por ano, conforme
dados da Organizacéo Mundial de Saude
(OMS).

E no Brasil, quantas pessoas sédo
atingidas pela doenca?

Estima-se que cerca de 17 milhdes de
brasileiros tenham a doenga. De acordo
com um levantamento feito pelo Instituto
Nacional de Seguro Social (INSS), 74.418
trabalhadores foram afastados de suas
atividades em 2007 em decorréncia de
depresséo.

A doenca s6 atinge um grupo
especifico de pessoas?

N&o. A depressao pode ocorrer tanto em
homens como em mulheres, de todas as
idades e de qualquer classe social. No
entanto, a incidéncia € muito maior entre
as mulheres do que entre os homens (a
propor¢éo é de dois casos entre elas para
cada caso entre eles). Entre os individuos
gue também apresentam maior risco de
desenvolver a doencga estdo as pessoas
com casos de depressédo na familia,
usuarios de drogas, medicamentos e
alcool, e mulheres nos dezoito meses
seguintes a um parto.

E quais séo as causas da doenga na
terceira idade?

No idoso, € comum que a depresséo
esteja associada a diminuicao da
autonomia, da capacidade funcional, ao
isolamento, e a perda de familiares e
amigos. Conforme a Associagao Brasileira
de Psiquiatria, cerca de 15% da populagéo
de idosos apresentam os sintomas clinicos
da doenga.

Apresentando sintomas de Depresséo
Procure seu Médico
Oriente-se com seu Farmacéutico

Jefferson da Costa Rato
Terapeuta Natural

Mande sua pergunta para:

kfarmaciaqaliIeuqalilei@hotmail.com)
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Mais que alimento

Dé adeus a ansiedade, depresséo e ao cansago. Coloque em
sua dieta alimentos que tém o poder de estimular o bom
funcionamento do sistema nervoso, acabar com a irritagéo e
espantar a tristeza.

ALFACE s
Otima para amenizar a irritacéo. O talo tem lactucina, substancia =
que funciona como calmante. Use e abuse, inclusive no preparo de ©
sucos desintoxicantes, nas saladas cruas e nos chas terapéuticos.
BANANA

De acordo com recentes pesquisas, entre pessoas que sofrem de depresséo, muitas se
sentiram melhor ap6s uma dieta rica em bananas. Isto porque a banana contém triptofano, um
tipo de proteina que o organismo converte em serotonina, reconhecida por relaxar, melhorar o
humor e, de modo geral, aumentar a sensacéo de bem estar.

A banana também da o maior pique porque possui vitamina B6, que produz energia.
ESPINAFRE

A verdura contém potassio e acido félico, que juntos podem prevenir a depressao.

PEIXES

Entre as carnes dé preferéncia as delicias que vém do mar. Elas tém zinco e selénio que
agem no cérebro, diminuindo o cansago e a ansiedade.

JABUTICABA

Nessa frutinha encontramos vitaminas do complexo B que agem como antidepressivos.
UVA

Essa fruta tem boa dose de vitaminas do complexo B, que ajudam no funcionamento do
sistema nervoso. A vitamina C e os flavondides da uva séo antioxidantes, que retardam o
envelhecimento da pele e ajudam a combater o colesterol. Além disso, é energética. Use
também nos sucos desintoxicantes e nas saladas verdes.

Alguns estudiosos e nés acreditamos que a alimentacdo tem efetivamente uma participacao
importante para evitar a depressao.

Além do que ja foi dito anteriormente sobre alguns alimentos, véo aqui algumas dicas que
poderao colaborar para diminuir sintomas e auxiliar no combate a Depressao.

* Diminuicdo da ingestédo de acUcares

C Evite cafeina
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Mundo Verde

MULUNGU - Erythrina velutina

A casca do caule possui propriedades medicinais contra a tosse e a
insdnia. Apresenta-se como um hipnético e sedativo de agdo suave,
acalma o sistema nervoso, combatendo a histeria. Usado nas dores
reumaticas, nas afec¢des hepaticas, nevralgias crbénicas, asma e
coqueluche.

MELISSA - Melissa officinalis

Conhecida popularmente como melissa, erva-cidreira verdadeira,
melissa romana ou cha da Franca, a Melissa officinalis € comumente
confundida com outra erva, também medicinal.

Usada para insbnia, enxaquecas, tensdo nervosa, neurastemia,
ansiedade, antiespasmadica, sedativa, estimulante do chacra
cardiaco.
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Viva a Vida

presentamos o * Viva a Vida “, agéo que visa aproximar
os profissionais da satde ao publico em geral de forma gratuita.

Ciclo de Palestras

Agenda anual de palestras gratuitas

Auto Estima no combate
a Depressao

8 de Maio (das 10 as 12 horas)

Todas as palestras terdo coffe break, material
didatico gratuito e sorteio da nossa cesta
de cosméticos.

Profissionais envolvidos:

Massagista, Esteticista
22 Maio das 10 as 16hs

Venha participar desta acéo, e concorra ao sorteio
de nossa cesta de produtos

Informacoes: Tel.: (11) 2248 3311 Fax: (11) 2242 9653

Farmacia Galileu Galilei
Yrabalbando pela Vida

farmaciagalileugalilei@hotmail.com
www.farmaciagalileugalilei.com.br
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