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Vozes Pequenas

Quantas vezes vocé quis tentar,
mas uma voz sussurrou:

“Vocé nao consegue.”

“Vocé ndo sabe.”

“Vocé ndo merece.”

A duvida virou habito,

0 medo vestiu seu nome,

e cada passo parecia grande demais
para pés tao inseguros.

Mas a autoconfianga ndo nasce pronta,

ela se constrdi, tijolo por tijolo,

na coragem de se escutar sem censura,

na escolha de recomecgar, mesmo tremendo.

A psicologia te oferece um espago seguro
onde néo ha perguntas tolas,

nem erros que definem quem vocé é.
Somente a possibilidade de descobrir

que dentro de vocé ha forca adormecida.

Vocé néo precisa saber tudo agora.
Nem ter certeza antes de agir.
Basta querer dar um passo pequeno
na direcdo de acreditar em si.

Que estas paginas sejam convite
a desfazer antigos limites,

a encontrar sua voz mais firme,
e lembrar que vocé pode —
mesmo quando duvida.
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Estratégias de TCC para Fortalecer sua
Autoconfianca com Base Cientifica

Ferramentas praticas, acessiveis e fundamentadas para transformar a forma
COmo VOCé age e se enxerga

A autoconfiancga é a base para agir com seguranga, expressar opinides, assumir
responsabilidades e tentar coisas novas. Quando ela esta fragilizada, vocé pode:

+ Se sabotar antes mesmo de tentar.
*Vivercom medo de errar ou ser julgado.
* Duvidar do proprio valor e capacidade.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é uma abordagem amplamente
comprovada que ajuda a identificar padrdoes de pensamento e comportamento
que mantém essainseguranca — e a criar novas formas de agir.

Neste material, vocé vai encontrar 7 estratégias praticas e fundamentadas,
explicadas passo a passo, para comegar a fortalecer sua autoconfianga desde
hoje.

1.INVENTARIO DE CONQUISTAS E CAPACIDADES
Paraqueserve:

Aumentar a percepc¢ao de competéncia e reduzir a tendéncia de se comparar
negativamente.

Como fazer:

1. Liste pelo menos 10 situacdes em que voceé:
* Aprendeu algo novo.
* Superou um medo.
* Ajudou alguém.
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*Resolveu um problema.

2. Ao lado de cada item, escreva qual habilidade ou qualidade foi
necessaria paraconseguir.
3. Releia essalista sempre que sentir que “ndo é capaz”.

2. EXPERIMENTO COMPORTAMENTAL DECORAGEM

Paraqueserve:

Construir confianga através da acdo — mesmo sentindo inseguranca.

Como fazer:

1. Escolhauma situagao que vocé costuma evitar por medo de falhar
ou de parecer “inadequado”.
Dividaem pequenos passos.
3. Combine consigo mesmo que o objetivo ndo é ter certeza, e sim
tentar.
4, Ao final, anote:
* 0 que aconteceu defato?
* Foitdo ruim quanto euimaginava?
* O que aprendi sobre mim?

N

3.REESTRUTURAGAO DE PENSAMENTOS AUTODEPRECIATIVOS

Paraqueserve:

Diminuir oimpacto dos pensamentos automaticos que corroem sua confianga.
Como fazer:

1. Observe pensamentos como:
*“Eunao sou bom o suficiente.”
* “Todo mundo vai perceber que sou um fracasso.”
2. Pergunte-se:
* Esse pensamento € um fato ou uma suposi¢ao?
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*Queevidéncias o sustentam?
*Queevidéncias o contradizem?
3. Reformule de maneirarealista e mais justa:
* “Eu posso ter limitagdes, mas também tenho qualidades e estou
aprendendo.”

4. TECNICADAPOSTURA ASSERTIVA
Paraqueserve:

Fortalecer o senso de valor pessoal ao expressar opinides e necessidades.

Como fazer:

1. Pratique se posicionar de maneira clara e respeitosa em situagdes
simples.
* Exemplo: pediralgo no trabalho, discordar com educacgéo, dizer
“nao”.

2. Mantenha contato visual e tom de voz firme.

3. Apés cada situagao, anote como se sentiu e que aprendizado
obteve.

A assertividade é umtreino que reforga aideia de que suavozimporta.

5.DESAFIARAREGRADO TUDO OUNADA
Paraqueserve:
Reduzir o perfeccionismo que bloqueiatentativas e alimenta a autocritica.
Como fazer:
1. Quando pensar “ou fago perfeito ou nao vale”, reflita:
* Existe alguma areaintermedidria entre perfeito e péssimo?

+ 0 que seria “bom o bastante” nessa situagao?
2. Experimente agir dentro desse espacgo intermediario.
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3. Observe que resultados reais costumam ser melhores que previsoes
catastroficas.

6. ANALISE DE PAPEIS ECOMPARAGOES

Paraqueserve:

Reduzira comparagao constante com os outros, que mina a autoconfiancga.

Como fazer:

1. Liste situagcdes em que vocé se sente inferior.
Pergunte-se:
* Estou comparando minha parte interna com a parte externa dos

outros?
» O que eu ndo estou considerando sobre o outro (contexto, histéria,

dificuldades)?
- 0 que posso aprender, em vez de apenas me comparar?

7.AGAO CONSISTENTE COM SEUS VALORES

Paraqueserve:

Aumentar a autoconfianga ao alinhar atitudes com seus principios pessoais, €
nao s6 com expectativas externas.

Como fazer:
1. Escreva 3 valores fundamentais para vocé (ex.: autenticidade,
respeito, aprendizado).
2. Para cada valor, anote uma pequena agao que possa praticar nesta
semana.
* Exemplo: valor autenticidade — daruma opinido sinceraemuma
reuniao.

3. Ao agirde acordo com seus valores, vocé fortalece o senso de
coerénciainterna.
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Autoconfianga nao é algo que “vem pronto”.

Ela é construida, dia ap6s dia, pela forma como vocé escolhe agir, pensar e se
tratar.

Essas 7 estratégias podem ajudar vocé a comegar — mesmo que aos poucos —a
se colocar no mundo com mais coragem e seguranca.

Quer aprofundar?
Se vocé sente que esta sempre se sabotando ou duvidando de si, a Terapia
Cognitivo-Comportamental pode ajudar a reconstruir sua autoconfianca de

forma estruturada, respeitosa e baseada em ciéncia.

Voceé nao precisa esperar “estar pronto” para comecar a confiar em quem voceé é.
Pequenos passos ja fazem diferenca.
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