DESENVOLVIMENTO DA AUTO-CONFIANÇA

( Livro: “Perguntar não ofende; ? e responder também não” – Gershen Kaufman e Lev Raphael – Editora Gente, 1997, SP)

1.)- Defender-se:


Peter está tendo um mau dia na escola. As outras crianças o incomodam novamente. Ele tenta ignorá-las, mas elas simplesmente não param. Às vezes, ele sente vontade de esmurrá-las – ou fugir e não voltar mais.


À noite ele conta o ocorrido à mãe. “Eu odeio a escola”, diz. “As crianças me chateiam. Eu gostaria de parar com isso.”


“Você sabe que não pode abandonar a escola”, responde sua mãe. “O que você precisa fazer é defender seus direitos.”


E para defender-se é preciso de poder pessoal e auto estima positiva. E para obter poder pessoal é preciso conhecer a si próprio. Você não pode defender-se se não souber quem você é, e não gostar de si próprio. 

2.)- Poder pessoal:


No que você pensa quando ouve as palavras “poder pessoal”? A você o que elas querem dizer:

a. Ser mais forte que qualquer um?

b. Ser mais inteligente que qualquer um?

c. Ser capaz de levar outras pessoas a fazer o que você quer?

d. Ter mais dinheiro que os outros?

e. Ser famoso como um cantor de rock, uma estrela de cinema ou um atleta?

Quando nós usamos as palavras poder pessoal, não queremos dizer nenhuma dessas coisas. Nós pensamos que poder pessoal  significa ser seguro e confiante em si  mesmo.

A energia pessoal divide-se em 4 partes:

a) Ser responsável;

b) Fazer escolhas;

c) Conhecer a si próprio;

d) Obter e usar o poder em suas relações e em sua vida.

3.)- Ser responsável:


Fato: Você é responsável pelo tipo de pessoa que é e pelo que faz de sua vida.


Talvez não pareça ser assim para você. Como pode ser responsável se os adultos estão sempre lhe dizendo o que fazer/


Muitas crianças pensam assim. Elas confundem “ser responsável” com “estar encarregado” ou “ser o chefe” de outras pessoas e coisas.

Becky está tomando conta de seu irmão caçula, Robbie,

Enquanto seus pais visitam alguns amigos. Robbie quer assistir

Seu programa favorito na TV, Becky também quer assistir a seu

Programa favorito na TV. Então Becky diz  a Robbie: “Mamãe e papai

Disseram que eu sou responsável. Você tem de fazer o que eu mandar”.

Becky está usando o fato de ser responsável como justificativa para conseguir

As coisa que quer.


Ser responsável não quer dizer que você tenha a última e definitiva palavra.


Você é responsável pelo seu próprio comportamento e seus próprios sentimentos.

Kevin e Jeff estão brincando de carrinho de corrida na pista de Kevin.

O carrinho de Jeff sempre ganha e Kevin não gosta disso. É a sua pista! Ele

deveria estar ganhando! De repente, Kevin pega o carrinho de Jeff, joga-o no

chão e o quebra.

“Oh!”, exclamou Jeff, “por que você fez isso?”

“Eu não teria feito se você não ganhasse sempre”, responde Kevin. “Você me fez fazer isso.”

______________________ 

Às vezes as outras pessoas fazem ou dizem coisas que nos desagradam. Provavelmente ficamos com raiva ou frustrados. Sentimos vontade de fazer algo contra a pessoa. E podemos imaginar que o que fazemos é culpa delas.

Nós somos responsáveis apenas pelo nosso comportamento. Kevin deveria admitir a responsabilidade por seu próprio comportamento.

Às vezes nós permitimos que os outros nos convençam a fazer coisas que sabemos que não devemos fazer. Nós pensamos que isso não nos responsabilizará pelo que fizemos.

Às vezes nós fazemos as coisas simplesmente porque queremos. Não pensamos no que vai acontecer depois nem como alguém vai se sentir... Mas afirmar “eu não quis dizer isso”, “não foi bem assim”não desfaz o que já fizemos.

Quanto mais responsáveis somos, mais as pessoas confiam em nós e mais privilégios recebemos.(Ter privilégios não é a razão maior.)

Ser responsável não significa ser perfeito; pois você ainda cometerá enganos, erros.

Algumas vezes as coisas que os outros dizem ou fazem podem funcionar como um “gatilho” de seus sentimentos. Mas ninguém pode “fazer” você infeliz ou feliz, alegre ou furioso, aborrecido ou curioso, nem criar qualquer outro sentimento. Você é responsável por seus sentimentos.

4.)- Fazer escolha:


Fato:   Porque você é responsável por seu comportamento e seus 

                                   sentimentos, pode escolhê-los.


Muitas vezes nossas ações estão ligadas a nossos sentimentos. Agredimos alguém porque estamos com raiva. Chutamos as paredes porque estamos frustrados. Choramos porque estamos tristes.


Você pode escolher quanta raiva, frustração ou tristeza quer sentir. Você pode até escolher ter sentimentos diferentes.

Larry chega da escola excitado para contar à mãe como foi seu dia.

Seu time ganhou no vôlei...ele se divertiu na aula de música ...Ele acabou sua tarefa de casa no horário de estudos...Tudo correu bem!

Mas, quando entra, sua mãe está ao telefone. Ela faz um sinal para ele ficar quieto até que termine a ligação.



Larry pode escolher como se sentir. Ele pode sentir-se rejeitado. Ele pode pensar: “Se eu fosse mais importante que a pessoa ao telefone, minha mãe desligaria e prestaria atenção em mim”. Ou ele pode pensar: “Ela, provavelmente, não ficará muito tempo ao telefone. Eu posso esperar. Eu posso ler uma revista enquanto espero, assim o tempo passará depressa”.  




Você pode escolher como lidar com o que a vida lhe entrega. Você pode escolher como encarar os problemas da vida.



Para fazer escolhas sábias é preciso decidir o que esperamos, quais as chances de que isso aconteça? O poder pessoal significa fazer o melhor que pudermos, as coisa que acreditamos ser importantes.



Nas escolhas é preciso Ter esperança, ser realista. Até mesmo nas relações tem-se dificuldades em ser realista. Nós esperamos que as pessoas se importem conosco simplesmente porque nos importamos com elas. Nos esquecemos que não podemos controlar o comportamento e os sentimentos dos outros.

5.)- Conhecer-se melhor

Marcos realmente quer jogar futebol. Ele gosta de assistir aos jogos pela TV. Freqüentemente imagina que é um jogador de verdade. Ele fica muito animado e acha que seria um bom jogador. Ser jogador de futebol é o sonho de Marco.                                                                                                                    Mas, na hora de se inscrever no time, seu pai chega com grandes notícias: ”Eu  vou ser o treinador de um time de beisebol este ano. Você vai estar em meu time: vamos nos divertir muito juntos!”

Marcos não sabe se deve fazer o que ele quer ou o que o seu pai quer. Finalmente, decide ficar com o pai. Ele joga beisebol em vez de futebol.

_________________________

Se você se esforçar muito para satisfazer as outras pessoas, será difícil conhecer a si mesmo. E isso dificulta a luta por si próprio. Mas você pode mudar. Um bom começo é determinar e declarar seus sentimentos, sonhos e necessidades.

O doutor Silvan Tomkins é um psicólogo que estuda sentimentos pessoais. Ele afirma que a maioria dos sentimentos pode ser agrupada em 8 categorias; e em cada categoria inclui um sentimento de baixa intensidade  e um de alta intensidade.

Categorias
Baixa intensidade                                                      Alta intensidade

Interesse  # tédio ,indiferença                                       Emoção # sonolência , tédio                     

Diversão # infelicidade, tensão, cansaço                     Euforia # desânimo, depressão 

Surpresa # tédio, indiferença                                       Susto # calma , estabilidade

Aflição # alívio, conforto, ânimo                                Angústia # confiança, consolo    

Medo # confiança, destemor, auto confiança              Terror # relaxamento, coragem    

Raiva #amor e paz                                                        Fúria # calma , plenitude     

Vergonha # confiança, orgulho                                     Humilhação # orgulho, auto confiança   

Insolência # humildade, respeito                                  Desgosto # afeto satisfação   

(olhar as pessoas de cima)


Na vida é muito importante e normal conversar sobre sentimentos .

6.)- Necessidades
 a.)- Relacionar-se com os outros.

 b.)- Tocar e abraçar.

 c.)- Pertencer a alguém e sentir-se “um só”.

 d.)- Ser diferente e único.

 e.)- Cuidar dos outros e ajudá-los.

 f.)- Ser valorizado, respeitado e admirado.

 g.)- Sentir energia na vida e nas relações.

7.)- Conversar consigo mesmo

É um meio simples de declarar seus sentimentos , sonhos futuros e necessidades.


Às vezes os sentimentos são fortes demais para suportar. Nós ficamos tão aflitos ou assustados, envergonhados ou zangados que o sentimento toma conta de nós. Nessas ocasiões, precisamos fugir de nossos sentimentos. 

Há quatro grandes fugas:

1- Encontre algo divertido para fazer;

2- Desvie sua atenção para outra coisa;

3- Meditação ( meditação das bolhas: em cada bolha uma preocupação).

4- Devaneio: é quando temos sentimentos fortes devido ao bloqueio de outro sentimento, sonho futuro ou necessidade. Ex. : ‘Se eu pudesse Ter o que quisesse alguém adotaria meus irmãos e irmãs e os levaria embora. Talvez eu esteja sentindo ciúmes deles. Talvez tenha necessidade de sentir-me diferente e único. 

8.)- Obter e usar poder em suas relações e em sua vida
Dois tipos de poder:

Poder de desempenho                                              Poder pessoal
Adquire simplesmente                                            Adquire porque se  esforça em obter

Depende de alguém para exercê-lo ( Rei – súditos)       Depende de você  

É algo que você tem de esperar para adquirir         É algo que você pode obter agora se quiser      

Apenas algumas pessoas tem esse poder                Qualquer um pode ter 
Como viver feliz para sempre:


Eis o que acontece nos contos de fada: um homem pobre e sem poder acaba por tornar-se rei, casa-se com uma princesa e ambos vivem felizes para sempre. Ou: uma mulher pobre e sem poder é notada por um príncipe, eles se casam e os dois vivem felizes para sempre.


Seria ótimo se as coisas funcionassem assim na vida real. Mas não funcionam. Na verdade, “viver felizes para sempre” não existe.


Você é responsável por sua própria felicidade. Outros podem importar-se com sua felicidade, mas ninguém pode fazer você feliz. Somente você pode escolher como encarar a vida e como sentir-se a respeito de si próprio. E nem mesmo você pode tornar-se feliz o tempo todo.


Nós vivemos numa cultura que nos diz para esperar a felicidade. Se não somos felizes, então deve haver algo errado conosco! Mas essa não é uma esperança realista. A vida real é cheia de surpresas. Você terá dias bons e dias ruins. Será feliz e infeliz.


O que você pode fazer para coletar e armazenar felicidade? Há um modo de fazer isso que funciona para todos os que tentarem.

Escreva 5 coisas que aconteceram ontem. Devem ser as primeiras que vierem a sua mente. Quando acabar de escrever, leia a lista. Você se lembrou de coisas boas, coisas ruins ou de ambas? Você pode escolher o que lembrar. Você pode aprender a se lembrar dos bons sentimentos e esquecer os ruins. Agora escreva 5 coissa que aconteceram hoje e fizeram você se sentir bem.  Faça isso todos os dias, ou antes de dormir, ou manter escrito no livro de anotações. É muito importante fazer a lista de felicidade todos os dias. Por quê? Porque eleva se poder pessoal, ensina que você é responsável por sua própria felicidade, ensina que você pode escolher como sentir a vida, ensina você a procurar coisas que criam felicidade, ensina você como coletar e armazenar bons sentimentos.

9.) “Rápidas da Auto-estima 

· Habitua-se ao sentimento e ao pensamento positivo;

· Não se preocupe tanto com o que as pessoas pensam de você. Em vez disso decida o que você pensa delas;

· Continue sendo você;

· Nunca questione seu valor básico como ser humano;

· Trata a si mesmo como uma pessoa de valor;

· Não se culpe quando as coisas dão errado;

· Espere cometer erros;

· Não se compare com os outros;

· Dê permissão a si próprio para errar;

· Faça uma lista de felicidade.







