Desenvolva uma Autoconfianca
de Aco




Introducao

A autoconfianga € a base para tomar decisbes com seguranga, enfrentar
desafios e se posicionar no mundo com clareza. No entanto, muitas pessoas
se sentem inseguras porgue internalizaram criticas, comparagdes e
experiéncias negativas ao longo da vida. A falta de autoconfianga pode levar
a procrastinacao, ao medo de errar e a dificuldade de se impor em diversas
situacoes.

Nesta aula, vamos explorar como fortalecer a autoconfianga, aprender a lidar
com a autocritica e desenvolver uma mentalidade que sustente uma postura
mais firme e segura no dia a dia.




O que é
Melhora-la?

A autoconfianca é a crenca na
propria capacidade de tomar
decisoes, superar desafios e agir
com seguranca diante da vida.
Nao significa auséncia de
duvidas ou erros, mas sim a
conviccao de que,
independentemente das
dificuldades, a pessoa é capaz de
aprender, se adaptar e seguir em

e Como

Ela esta diretamente ligada a
autoestima e ao amor-proprio,
pois quando uma pessoa se
valoriza e acredita em si mesma,
ela se sente mais segura para
agir e se posicionar. A
autoconfianca ndo é um traco
fixo da personalidade; ela pode
ser desenvolvida e fortalecida
com a pratica e a mudanca de
mentalidade.




Principals Fatores que Afetam a

Experiéncias passadas

Fracassos, criticas constantes e
comparacdes podem minar a confianca.

Medo do julgamento e da
rejeicao

O receio de errar e ser criticado pode
impedir acbes necessarias para o

crescimento.

Pilares para Construir Autoconfianca:

Crencas limitantes

Pensamentos como "ndo sou bom o
suficiente" ou "sempre falho" criam
barreiras internas.

Perfeccionismo

Exigir sempre o maximo de si pode gerar
frustracao e inseguranga ao invés de
impulsionar a autoconfianca.

Falta de autoconhecimento

Quando nao conhecemos Nossos pontos
fortes, ficamos inseguros sobre nossa
capacidade.



Autoconhecimento e
reconhecimento das
proprias forcas

e Liste suas conquistas e momentos em que superou desafios.
e |dentifique suas habilidades e talentos.

e Pratique a autocompaixao e evite se comparar com 0s outros.




Mudanca de mentalidade

Substitua pensamentos
autodestrutivos

Substitua pensamentos autodestrutivos por
afirmacdes positivas.

Visualize o sucesso

Visualize-se tendo sucesso em situacdes
desafiadoras.

Reinterprete erros

Reinterprete erros como aprendizado, nao
como fracasso.



Postura e comunicacao assertiva

Contato visual e postura

.
Mantenha contato visual e postura ereta ao falar.
. Clareza na comunicacao
@)
O

Fale com clareza e firmeza, evitando pedir desculpas em excesso.

Estabeleca limites

Pratique dizer "'nao" sem culpa.




Acao para fortalecer a confianca

Desafios
progressivos

Defina pequenos desafios
para sair da zona de
conforto.

Assuma
responsabilidades

Assuma responsabilidades
que reforcem seu senso de
competéncia.

Aprendizado
continuo

Crie uma rotina de
aprendizado continuo
para aumentar sua
seguranca.




5. Desenvolva um dialogo interno

Observe e substitua pensamentos negativos por afirmacdes mais fortalecedoras.
Em vez de pensar "'ndo sou capaz’, diga "estou aprendendo e posso melhorar”.

Tenha um diario de gratidao e registre pequenas conquistas diarias.



Reconheca suas conquistas
e habilidades

Faca uma lista de momentos em que superou desafios e conseguiu bons resultados.

Lembre-se de que vocé ja enfrentou dificuldades antes e foi capaz de vencé-las.




Aprenda a lidar comm o medo e o
erro

e 0O medo faz parte do processo de crescimento; encare-o como um sinal de que
esta saindo da zona de conforto.

e Em vez de evitar desafios, veja-os como oportunidades para desenvolver novas
habilidades.

e Aceite o0 erro como parte do aprendizado e ndo como um sinal de incompeténcia.




Cuide da sua postura e expressao corporal

Estudos mostram que a linguagem corporal influencia como nos sentimos.

Cabeca erguida Postura aberta

Mantenha a cabeca erguida, os ombros alinhados e um tom de voz firme. O simples ato de sorrir ou manter uma postura aberta pode aumentar a
sensacgdo de seguranga.



Exponha-se progressivamente a desafios

e Dé pequenos passos fora da sua zona de conforto.

e Setem medo de falar em publico, comece praticando diante do espelho ou gravando audios.

e Ao perceber que é capaz, sua autoconfianca se fortalecera naturalmente.

Desenvolva habitos que sustentem sua confianca
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Autocuidado

Pratique o autocuidado: alimentagao equilibrada,
exercicios fisicos e sono de qualidade influenciam
diretamente a percepc¢ao de si mesmo.

g

Aprendizado constante

Mantenha-se em constante aprendizado, pois
conhecimento gera seguranga.

&

Ambiente positivo

Cerque-se de pessoas que incentivam seu
crescimento e evitam criticas destrutivas.



Exercicio Pratico #1:

1. Escreva uma situagcao em que vocé se sente inseguro(a) e como essa
inseguranca afeta suas agoes.

2. Crie uma estratégia para enfrenta-la, identificando um pequeno passo que pode
dar para se sentir mais confiante.

3. Coloque em pratica essa estratégia durante a semana, observando seu progresso
e registrando seus sentimentos e aprendizados.

4. No final da semana, reflita sobre a experiéncia: o que funcionou, o que ainda pode
melhorar e como pode continuar fortalecendo sua autoconfianca.

Esse processo ajudara os participantes a sairem da paralisia da
insegurancga e a construirem uma confianga real e consistente ao
longo do tempo. #




Exercicio Pratico #2;

Durante uma semana, registre diariamente:

%
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Desafio enfrentado
Conquista do dia Um desafio que enfrentou e como lidou com ele.

Uma conquista do dia, por menor que seja.

%
Acao futura
Qualidade pessoal Uma acdo para o dia seguinte que contribua para fortalecer sua
Uma qualidade sua que ajudou nesse processo. autoconfianga.

Esse exercicio ajuda a treinar a mente para reconhecer seu proprio valor e criar uma percep¢ao mais positiva sobre suas

capacidades.

A autoconfianga é construida dia apds dia, através de agoes e da forma como vocé se vé. Quanto mais vocé se
desafiar e se permitir errar e aprender, mais seguro(a) se tornara. #



