ENCONTRAR-SE CONSIGO MESMO

( Joaquim Campos Herrero)

Passos para encontrar-se consigo mesmo:

I – Aprenda a ser você mesmo


Há pessoas que manifestam uma vontade especial para dominar. Algumas vezes sutilmente, outras de forme mais ou menos violenta, transformam em norma usual o desejo de conseguir aquilo a que se propõem, às custas do que quer que seja.


É verdade que, com isso, podem gozar de uma certa ascendência sobre os outros, e até conseguir infundir um respeito equivocado.  Contudo, esta atitude constitui um obstáculo que as impede de estabelecer com aqueles um contato respeitoso, base de toso crescimento cordial no âmbito das relações humanas. Este posicionamento sustenta-se numa ênfase do próprio eu e conduz à negação da realidade alheia. Sente-se donas da verdade e pretendem converter os seus postulados em autêntica norma de vida por onde passem.


Existem também pessoas que tem comportamentos condicionados por uma valoração deficiente desse “eu” genuíno. Os desejos, projetos e preferências dos outros têm um caráter preferencial acima dos seus. Nos casos mais extremos, o silêncio, a renúncia e a abnegação parecem ser os grandes destinos da vida dessas pessoas. Seu aspecto de pessoas bondosas, sua fama de pessoas acessíveis e não-conflituosas acarretam a retribuição de uma maior aceitação social comparada ao grupo anterior. Mas essa bondade e acessibilidade atraem com frequência aqueles que tendem a se aproveitar delas. Quando percebem isso, dada a sua deficiente capacidade de resposta, começam a acumular uma boa dose de mal-estar e ressentimento insidioso, fato que dificulta que se dêem bem consigo mesmas.

ANEXO 1: QUESTIONÁRIO DA ASSERTIVIDADE

ASSERTIVIDADE: 

Deriva do verbo “asseverar”, cujo significado é “declarar, ratificar, afirmar com certeza”.

Características fundamentais de uma pessoa assertiva:

a) Não tem medo de se manifestar livremente através das suas palavras ou do que quer que faça, deixando clara a sua própria realidade: “ este sou eu”; “isto é o que penso”; “isto é o que quero”.

b) É capaz de se comunicar abertamente, sem dissimulação nem rodeios; isso faz dela um ser aberto, direto e franco.

c) Mantém diante da vida uma orientação ativa que a leva a caminhar atrás dos seus propósitos para conquistar o que lhe aparece mais conveniente, sem esperar que as circunstâncias ou o destino ponham tudo nas suas mãos.

d) Age aceitando a realidade. Certamente nem sempre irá vencer. Certamente a própria vida lhe imporá limitações. Mas ela agirá e lutará com todo o seu empenho sem se sentir desanimada nem frustrada quando não conseguir os seus propósitos.

e) Tudo o que diz leva a efeito sem menosprezar os direitos dos outros. O contrário – um excesso de assertividade – seria egoísmo.

f) O auto-respeito é outro dos importantes aspectos no qual devemos insistir. Respeitar a si mesmo é um ponto básico da assertividade que inclui, no mínimo:

· aceitar a si mesmo, sem se enganar nem fingir para enganar os outros;

· ter força de vontade para pensar com plena liberdade, de forma independente, de modo a ser consequente com os próprios critérios, juízos e percepções;

· cultivar a auto-estima, e amar a própria vida e o desenvolvimento de todas as potencialidades pessoas;

· não carrear culpas imerecidas, mas reconhecer os erros do passado e assumir o que deles deriva;

· familiarizar-se com os próprios pensamentos, sentimentos, expectativas, desejos e necessidades, aceitando sem se censurar a ampla gama de vivências que o ser humano é capaz de sentir.

· Algumas dicas:
· Não se culpe por não ser tão assertivo quanto você gostaria;

· É importante viver de uma forma autêntica;

· Procure exercitar-se todos os dias;

· Dar-se conta e defender seus direitos: mudar de opinião; evoluir e ser uma pessoa positiva; cometer erros; escolher se me envolvo ou não no problema de outra pessoa; estar só e ser independente; expressar-me de forma clara; ter minha vida privada; não saber, não compreender e não ser perfeito; não Ter de justificar o que digo ou faço, penso ou sinto; ter êxito; tomar decisões e fazer frente às suas consequências; pedir o que quiser; Ter as minhas próprias opiniões, sentimentos e emoções.

· É preciso uma comunicação eficaz;

· É importante às vezes saber dizer  “não”;

· É preciso aprender a enfrentar as críticas e humilhações:  

a) em algumas ocasiões, as pessoas tentam rebaixar-nos oferecendo-nos conselhos que não pedimos;

b) em outras, nosso interlocutor pretende fazer o papel de psicólogo, sublinhando nossos defeitos e descobrindo as suas causas;

c) não faltam também as situações em que somos objeto de reprimendas ou sermões com os quais as pessoas se propõem a indicar-nos a forma adequada de agir;

d) não deveríamos esquecer também os momentos em que somos colocados em dificuldade, fato que faz com que duvidemos da adequação da nossa maneira de agir.

Diante disso, algumas estratégicas:
· Afirmação negativa:  Diante das críticas e humilhações devemos demonstrar que estamos de acordo com o que foi dito sem manifestar contrariedade alguma. Mantemo-nos relaxados e aceitamos serenamente a mensagem. Desta forma aumentamos a confiança em nós mesmos, assim como o convencimento de que possuímos capacidade de mudar e de melhorar. Pode ser, por exemplo, que alguém sublinhe publicamente o nosso mau gosto em nos vestirmos para certa ocasião. Segundo a afirmação negativa, podemos responder: “Eu já sei disso. Eu me dou conta disso. Ninguém é perfeito e sempre há algo a superar”. Esta costuma ser uma forma eficaz com que a outra pessoa não veja cumprido o seu propósito de nos incomodar.

· A indagação negativa: é uma prática um pouco mais complexa. Porém, além de ser muito eficaz, pode produzir efeitos muito bons no terreno das relações pessoais. Por meio dela, respondemos ao nosso interlocutor através de uma série de perguntas. E o caso, por exemplo, de alguém que diz para nós: “Você é um autêntico desastre”. Colocando em prática a indagação negativa, poderíamos iniciar uma diálogo para pedir um esclarecimento, o fundamento desse juízo emitido a nosso respeito. Poderíamos perguntar: quais aspectos você acha que fazem de mim um desastre?”

Desta forma, iríamos descobrir se o interlocutor agiu movido por uma preocupação, iniciando uma crítica construtiva, ou o fez com o intuito de nos humilhar.

· A Obnubilação: é a técnica que nos permite fazer frente às manipulações já iniciadas, quando as pessoas criticam alguns de nossos reais defeitos. Pode de fato existir um fundamento para a crítica, mas a pessoa que a faz exagera para que nos sintamos mal e muito mais fracos. Trata-se muitas vezes de dirigir-nos ataques violentos cujo objetivo é criar em nós um sentimento de culpa.

Ao colocar em prática a obnubilação, reconhecemos a verdade, sem permitir que sentimentos negativos sejam despertados em nós.

Pode ser, por exemplo, que numa determinada noite um formando chegue em casa mais tarde do que a hora combinada. Isso aconteceu algumas vezes, nas últimas semanas. Enquanto cruza a porta, dá de cara com uma boas reprimenda do seu formador, num tom de raiva e desagrado diz: “ Estou preocupado com você... Você sempre chega tarde... Você não se importa em absoluto com a comunidade e com o fato de que nós estejamos impacientes e preocupados com você...”.

Praticando a obnubilação, caberia então responder: “Sim, hoje eu cheguei tarde. Reconheço que isso também ocorreu em outro dia.  Perdão. Mas normalmente não me comporto desse modo, nem por isso vocês têm de pensar que eu não me importo com vocês...”. Empregando a obnubilação, protegemos a nossa auto-estima, já que nos negamos a reagir da forma que a pessoa que nos dirige a crítica pretende. É bem possível que na próxima vez a pessoa que fez a crítica meça melhor o tom e as próprias palavras.

· Carícias: Não são só contatos físicos, mas todo o tipo de reconhecimento que, mediante o gesto, a palavra ou a atitude, podem ser dados à pessoa. Importante: aceitar carícias; fazer carícias; pedir carícias; conceder-nos carícias.

II - Tenha coragem para amar-se

Procure desenvolver a sua auto-estima. Toda diminuição da nossa auto-estima produz um efeito oposto: aumenta a sensação de inutilidade, as sensações de impotência e de todo tipo de reações emocionais negativas.

ANEXO 2: QUESTINÁRIO PARA VER O GRAU DE AUTO-ACEITAÇÃO E SENTIMENTO DE CULPA..

Decálogo para o cultivo da sua auto-imagem:

1- Ocupar-se em primeiro lugar de você mesmo;

2- Aumentar o apreço por você mesmo;

3- Confiar em nossas possibilidades:  cuidado para o “não posso”;

4- Enfrentar os medos;

5- Viver com intensidade o presente;

6- Adquirir consciência dos próprios dons;

7- Capacitar-nos por meio do elogio;

8- Tratar-nos como ao nosso melhor amigo;

9- Distanciar de nós os pensamentos que fazem com que nos sintamos mal;

10- Dedicar atenção especial àquilo que mais nos agrada.

III - Focalize corretamente o seu pensamento

Cuidado com as distrações; cuidado com o tudo ou nada; cuidado com a generalização excessiva;  cuidado para não focalizar toda a atenção em um detalhe negativo – é preciso usar o filtro mental; cuidado para não desqualificar o positivo; cuidado par não tirar conclusões apressadas; cuidado diante dos erros para não maximizar e nem minimizar; cuidado para não distorcer a verdade com a argumentação emocional – isto é – tomamos nossas emoções como prova de verdade: se me sinto mal logo a culpa deve ter sido tua; cuidado para não fazer enunciações do tipo “ deveria” – os outros deveriam me tratar desta ou dessa forma;  cuidado com a rotulação: “Pelo visto fui feito para a solidão”, “sou um fracassado”; cuidado para a personalização – num lado exageramos a nossa responsabilidade em tudo o que de negativo ocorre conosco – de outro lado sentimo-nos como o centro do mundo para o qual convergem todos os olhares.

IV - Viva de forma positiva

Cultive atitudes positivas; procure um motivo e passe a ação; não adie. O hábito de adiar é muito difundido, e é muito negativo; e pode produzir danos irreparáveis. Com certeza você conhece alguém que a todo instante deseja começar uma dieta, mas nunca o faz. E se começa, encontra uma desculpa para deixá-la novamente. Outros deixaram para arrumar o quarto no Sábado, mas justo nesse dia ocorre-lhes outra iniciativa e cancelam o seu projeto. Existem estudantes que no início de cada curso propõem a si mesmos renderem muito mais do que no curso anterior, mas continuam deslocando os seus esforços...


Alguns adiamentos:

· Afã perfeccionista: “tudo precisa sair perfeito; se não for assim, é preferível não agir”;

· Procura da resposta adequada: “Existe uma solução ideal e eu vou procurá-la.

· Temor à desaprovação: “Não sei se ele irá aceitar-me”;

· Vulnerabilidade ante a crítica: “O que dirão de mim?”;

· Medo de perder: “Mais vale um pássaro na mão do que dois voando”;

· Medo dos riscos: “E se eu não acertar?”;

· Medo do fracasso: “Não poderia suportar sair-me mal naquilo”;

· Medo do compromisso: “Temos de fazer sempre aquilo que no dê vontade”;

· Oposição aos limites: “Deveríamos ser como os deuses”;

· Renúncia ao esforço: “Não há nada como Ter nascido com uma boa estrela”;

· Sentimento de culpa ante as próprias conquistas: “O êxito não precisa ser para mim; outros também o merecem”;

· Medo de perder a própria autonomia: “Não é preciso prender-se a ninguém”.

Sabotagem masoquista: A pessoa devido a um sentimento de impotência, culpa inconsciente, medos, inseguranças ou falta de merecimento, fica imobilizada em posições de vítima.

Urge eliminar obstáculos e teias de aranha mentais: a tendência ao sofrimento; o desmerecimento; o murmurar xingamentos; os lamentos por algo que poderia ter sido feito e não o foi;  as comparações que menosprezam;  o não sentir-se merecedor; a crítica projetada; a fixação na lembrança de erros passados.

ANEXO 3: QUESTIONÁRIO PARA VER GRAU DE ATITUDE POSITIVA

V – Elabore um Plano de Vida.

ANEXO 1:
a) Responda:

b) sempre ou quase sempre.

c) Às vezes.

d) Nunca ou quase nunca.

1. Você comparece a uma reunião ou uma festa mas não conhece muitas das pessoas presentes. Você estabelece relações facilmente?
a
b
c

2. Você não se sente culpado quando não age de forma a melhor agradar aos outros?
a
b
c

3. Quando alguém pretende vender a você algo que não lhe agrada ou que não lhe interessa, você se apõe abertamente à insistência do vendedor?
a
b
c

4. Não lhe custa aceitar os seus medos?
a
b
c

5. Se em algum momento você se sentir rechaçado, conseguirá superar a situação pensando que não há por que agradar a todos?
a
b
c

6. Você costuma pedir ajuda quando dela necessita?
a
b
c

7. Você escolhe livremente o que lha agrada?
a
b
c

8. É fácil para você mudar de postura quando a sua atitude parece pouco oportuna?
a
b
c

9. Você nunca tem dificuldades em dizer a uma pessoa que algo que ela disse ou fez o desagradou?
a
b
c

10. Você aceita as críticas que possam ser dirigidas a você?
a
b
c

11. Você manifesta os seus sentimentos diretamente e sem dissimular?
a
b
c

12. Você não tem a menor dificuldade em precisar defender as suas idéias?
a
b
c

13. Você rechaça tudo quanto possa prejudicá-lo?
a
b
c

14. Você elogia os outros quando acha que eles merecem?
a
b
c

15. Você acha que o fracasso faz parte do jogo da vida e que, embora não agrade, todo fracasso acarreta uma lição?
a
b
c

16. Você pede informação abertamente, sem nenhum tipo de dificuldade?
a
b
c

17. Em  face da dúvida, você pede que a conta do restaurante ou do supermercado seja revista?
a
b
c

18. É fácil e cômodo para você dizer “não” aos outros, do que depender das convicções ou preferências alheias?
a
b
c

19. Você se encontra num ambiente aconchegante e parece descobrir os sentimentos que o invadem?
a
b
c

20. Se ele (a) não aceita você da forma como você desejaria, você continua insistindo?
a
b
c

21. Você não se sente nenhum mal-estar ao ver que, apesar da sua força de vontade, há que o (a) supere em algo em que você gostaria de se destacar?
a
b
c

22. Você não concorda em Ter de desqualificar alguém para fazer valer os seus pontos de vista?
a
b
c

23. Você devolve objetos defeituosos?
a
b
c

24. Você não desiste na primeira tentativa?
a
b
c

25. Você não se sente incomodado quando tem de falar dos seus defeitos?
a
b
c

26. Incomodam-no aquelas pessoas que vêm com rodeios?
a
b
c

27. Os vizinhos fazem uma festa a altas horas da noite e você não consegue dormir. Você se levanta para chamar-lhes a atenção?
a
b
c

28. Quando alguém pede a sua participação num assunto que não está muito claro para você, você sabe dizer “não” sem medo algum?
A
b
c

29. Você fica ruborizado quando lhe cobram algo?
A
b
c

30. Quando numa reunião conversa-se a respeito de um tema que você desconhece, você não tem a menor dificuldade em manifestar a sua ignorância sobre tal assunto?
A
b
c

ANEXO II:

1.  Você já teve em algum momento a sensação de que a “sua vida é um fracasso?”
Sim
Não

2. Há algo em você que o faça sentir-se inferior em relação àqueles que o rodeiam?
Sim
Não

3. Você gosta de estar consigo mesmo?
Sim
Não

4. Você se  rebela quando se sente acossado por seus superiores?
Sim
Não

5. Você tem uma confiança aceitável em si mesmo?
Sim
Não

6. Você fica facilmente ruborizado?
Sim
Não

7. Quando alguém o critica, você costuma sentir-se como se estivesse sendo pisado?
Sim
Não

8. Você costuma interpelar-se a respeito do seu valor pessoal?
Sim
Não

9. Você acha que poderia fazer muito mais pelas pessoas de que você gosta?
Sim
Não

10. Você tem confiança em conquistar as suas metas?
Sim
Não

11. Você está satisfeito com o seu aspecto físico?
Sim
Não

12. Você tem tendência a sentir que os outros são mais do que você?
Sim
Não

13. Você acredita que os outros têm melhor sorte na vida?
Sim
Não

14. Você sabe detectar as oportunidades que a vida lhe oferece?
Sim
Não

15. Você se deixa influenciar facilmente por opiniões alheias?
Sim
Não

16. Você se lembra com frequência de situações desagradáveis?
Sim
Não

17. Você acredita que as alegrias acabam logo?
Sim
Não

18. Você age com decisão?
Sim
Não

19. Você tem maior facilidade em ver os seus defeitos em vez dos alheios?
Sim
Não

20. Você costuma “engolir” algumas respostas que gostaria de dar?
Sim
Não

21. Você se sente incomodado quando alguma pessoa próxima se aborrece?
Sim
Não

22. É difícil para você passar bem o dia quando tem trabalhos pendentes?
Sim
Não

23. Você se considera compreensivo ante as suas deficiências?
Sim
Não

24. Você já pensou alguma vez que se as pessoas conhecessem você a fundo levariam uma grande decepção?:
Sim
Não

25. Você se dá um prêmio quando consegue algo importante?
Sim
Não

26. Você sai favorecido quando se compara com outras pessoas?
Sim
Não

27. Você facilmente duvida das suas opiniões quando alguém não está de acordo com você?
Sim
Não

28. Quando você tem de tomar uma decisão, você pensa fundamentalmente naquilo que poderá sair errado?
Sim
Não

29. Quando falam do seu valor, você tende a subtrair-lhe importância?
Sim
Não

30. Você tem mais facilidade em defender os outros em vez de você mesmo?
Sim
Não

Pontuação: dê um ponto a cada uma das respostas que coincidam com as seguintes:

1não;  2 não; 3 sim; 4 sim; 5 sim; 6 não; 10 sim; 11 sim; 12 não.; 13 não; 14 sim; 15 não; 16 não; 17 não; 18 sim; 19 não; 20 não; 21 não; 22 não; 23 sim; 24 não; 25 sim; 26 sim; 27 não; 28 não; 29 não; 30 não. Quanto maior a pontuação, melhores níveis de auto-aceitação, de concordância consigo mesmo e satisfação pessoal, visto que o sentimento de culpa permanece mais distanciado.

Contar o número de  “a” , “b” e “c”.


C – atitudes não positivas: é preciso rever;


B – Revela uma posição indefinida que faz você oscilar entre o positivo e negativo.


Podemos considerar ambas as situações “a” e “b”, como passíveis de revisão.


A – Revelam comportamentos assertivos.








