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			Para o meu pai,

			 

			Obrigada por toda a tua sabedoria, o teu altruísmo, a tua dedicação e o teu amor. Ensinaste-me o valor do trabalho árduo e da perseverança, e a importância de uma mentalidade positiva. Ajudaste-me a ser a pessoa que sou hoje, e, por isso, ser-te-ei sempre grata.

			 

			Tenho saudades tuas e amo-te muito, x

		


		
			Introdução

			A confiança é a base de tudo aquilo que fazemos. É a força invisível que molda as nossas escolhas, que guia as nossas ações e, em última instância, que determina a forma como vivemos as nossas vidas. É aquilo que nos permite sonhar em grande, correr riscos e criar uma vida de que realmente gostamos. Mas, para muitos de nós, a confiança pode parecer fugidia, algo que está reservado àquelas outras pessoas que parecem ter tudo bem resolvido. Este livro está aqui para demonstrar que a confiança não é uma qualidade inalcançável, é algo que podemos cultivar, alimentar e fazer crescer.

			A confiança pode ser definida de muitas formas diferentes. Há quem diga que se trata de termos fé nas nossas capacidades, bom senso e qualidades. Outros definem-na como a certeza de que temos a capacidade para lidar de forma eficiente com tarefas e desafios. Alguns veem a confiança como uma sensação de segurança e de fé em si próprios.

			Para mim, a confiança engloba todas estas coisas – e muito mais. Da forma como eu a encaro, a verdadeira confiança está enraizada num sentido inabalável de autovalorização. Trata-se de apreciarmos o nosso valor inerente. De aceitarmos e valorizarmos quem somos e tudo aquilo que somos. Trata-se de acreditarmos em nós próprios e de nos respeitarmos, e aceitarmos todos os nossos pontos fortes e imperfeições. Termos confiança significa sabermos que merecemos, sem sombra de dúvida, todo o amor, sucesso e abundância que a vida tem para oferecer.

			A CONFIANÇA NÃO GRITA.

			A confiança pode muitas vezes ser mal-interpretada. Muitas pessoas pensam que significa ser a voz mais alta na sala, ou que está associada a um sentimento de superioridade. Mas a verdadeira confiança não tem nada a ver com ser arrogante ou ostensivo – não se trata de estar acima dos outros. Pelo contrário. É uma forma de ser, uma forma de estar no mundo com propósito e segurança. É a voz dentro de nós que diz: “Tenho valor. Sou tudo o que preciso de ser.” É a crença calma e inabalável de que somos capazes de lidar com o que quer que aconteça.

			Se estão a ler este livro, eu sei que já sentiram o que é ter falta de confiança e estão, provavelmente, bem conscientes de como isso nos bloqueia de muitas maneiras. Já sentiram a hesitação que nos impede de falar, mesmo quando sabemos que temos alguma coisa de valor a dizer. Já vivenciaram o medo que nos impede de aproveitar oportunidades, a dúvida que nos faz questionar as nossas capacidades e a sensação de sermos invisíveis quando queremos desesperadamente ser vistos. Sentiram a dor de se compararem aos outros e acharem que ficam aquém, o cansaço de duvidarem de cada decisão, e a frustração de quererem mais, mas não conseguirem avançar devido às vossas próprias inseguranças. 

			A falta de autoestima não se limita a permanecer em segundo plano, ela infiltra-se em todos os aspetos da nossa vida. Afeta os nossos relacionamentos, a carreira, as ambições e a forma como nos vemos. Faz-nos recuar quando devíamos dar um passo em frente, e contentarmo-nos com menos quando merecemos muito mais. Impede-nos de conseguir tudo aquilo que queremos, criando um fosso entre quem somos e quem poderíamos ser. E é por isso que aqui estamos. Porque queremos eliminar esse fosso e procurar a versão confiante e poderosa de nós próprios, que sabemos, bem lá no fundo, que somos capazes de alcançar.

			A FALTA DE CONFIANÇA NÃO É UMA BATALHA PESSOAL, É GLOBAL.

			O declínio da confiança começa muitas vezes numa tenra idade. Cerca de 70 por cento dos adolescentes relatam que se sentem desajustados ou com falta de confiança. É uma altura fundamental da vida para moldarem a própria identidade, no entanto, muitos jovens têm dificuldades, carregando essas inseguranças para a idade adulta, quando se manifestam como ansiedade, depressão e oportunidades perdidas.

			A pesquisa sugere que várias doenças de saúde mental, incluindo depressão, transtornos alimentares e ansiedade, estão relacionadas com a baixa autoestima1. E, atualmente, no nosso mundo digital, as redes sociais contribuem ainda mais para isto. De acordo com um estudo do Pew Research Center, 23 por cento dos adolescentes dizem que aquilo que veem nas redes sociais os faz sentirem-se pior acerca das suas próprias vidas2.

			O local de trabalho também não está imune aos efeitos da falta de confiança. Já todos ouvimos falar da síndrome do impostor, algo que faz com que indivíduos talentosos sintam que são fraudes, duvidando constantemente das suas capacidades e receando que o seu sucesso não seja merecido. É um problema disseminado, que impede as pessoas de assumirem lugares de liderança, de partilharem as suas ideias e de tentarem atingir os seus objetivos. Um estudo da KPMG descobriu que 75 por cento das mulheres já sentiram síndrome do impostor nas suas carreiras3.

			Um estudo da Dove também mostrou que uns impressionantes 85 por cento das mulheres e 79 por cento das raparigas desistiram de atividades importantes devido à preocupação com a sua aparência4. A falta de confiança não só trava os indivíduos, como está a impedir milhões de pessoas de participarem completamente nas suas próprias vidas, perdendo oportunidades e experiências que lhes poderiam proporcionar alegria e realização.

			Parece desolador, eu sei. Mas aqui estão as boas notícias: a confiança pode ser cultivada e eu estou numa missão pessoal para ajudar as pessoas a fazerem isso mesmo. A confiança não é um traço fixo de personalidade, é algo que pode ser desenvolvido e aumentado, passo a passo. E foi para isso mesmo que escrevi este livro. Confiança – 8 Passos Para Recuperares a Tua Autoestima é mais do que apenas um guia, é um convite para desbloquearem todo o vosso potencial. É uma forma de perceberem que já são aquilo que precisam de ser e que o vosso valor não é nada que necessitem de ganhar ou de provar.

			A CONFIANÇA NÃO É UM LUXO, É A CHAVE PARA UMA VIDA AUTÊNTICA E REALIZADA. SEM ELA, FICAMOS REFÉNS DAS NOSSAS INSEGURANÇAS.

			A JORNADA DA MINHA CONFIANÇA

			Enquanto jovem iraquiana a crescer em Oxford, Inglaterra, eu tinha perfeita consciência de que não me encaixava ali. Reparei nas minhas diferenças bastante cedo: a minha pele cor de azeitona, o cabelo escuro encaracolado e as tradições culturais diferentes que tínhamos em casa, desde aquilo que comíamos até aos feriados que celebrávamos. Na escola primária estas diferenças puseram-me de parte: muitas vezes os outros miúdos não brincavam comigo ou não me escolhiam para as suas equipas e, a partir daí, começou a minha autorrejeição. Fiquei com vergonha da minha cultura e de quem eu era. Isto só piorou após os trágicos acontecimentos do 11 de Setembro, quando o mundo ficou cheio de equívocos e de julgamentos sobre os meus ascendentes. Senti que não pertencia a nenhum lado. Estava a rejeitar a minha cultura em casa ao mesmo tempo que me sentia rejeitada pelo resto do mundo.

			Mas não se tratava apenas da minha origem, eu também desprezava a minha aparência. Lembro-me muito bem da primeira vez que me senti feia. Tinha 7 anos e estava a olhar para o espelho na casa de banho do rés do chão, a reparar nos círculos escuros por baixo dos meus olhos demasiado grandes, nas sobrancelhas descaídas e nos dentes tortos. Esta fixação cresceu comigo e passei a maior parte da minha vida obcecada com o facto de ser “horrorosa” e “um monstro”. Tinha a certeza de que a minha aparência era a razão pela qual os rapazes me rejeitavam, eu não era uma das “raparigas populares” e, muitas vezes, era ridicularizada pelos meus colegas.

			Quando tinha 11 anos a minha “melhor amiga” disse-me que toda a gente estava a falar sobre o facto de o meu queixo ser tão pontiagudo, o que se somou à minha lista interminável de inseguranças. Aos 12 anos um rapaz da minha turma disse-me: “Serias mais bonita se arranjasses os dentes e tratasses do acne.” E depois, aos 14, uma rapariga no ano a seguir ao meu na escola comentou na minha página Bebo que parecia que eu tinha comido bolos a mais. Acrescenta à lista os problemas alimentares. Usei lentes de contacto coloridas durante seis anos (disfarçando os meus olhos castanhos com umas lentes azuis brilhantes), alisava o cabelo todos os dias, aplicava demasiada maquilhagem e cheguei ao ponto de fazer uma rinoplastia (cirurgia plástica ao nariz) quando tinha 20 e muitos anos. Mas, por mais que eu fizesse no exterior, o intenso ódio que sentia por mim e o constante diálogo do meu crítico interior nunca parou.

			Em retrospetiva, quando penso nisso sinto-me triste por causa do tempo, da energia e da vida que perdi e desperdicei. Houve tanta coisa que nunca fiz por não sentir que era suficientemente boa. As inseguranças, dúvidas e crenças limitadoras deixaram-me presa num ciclo de infelicidade. Olhando para trás, não é de surpreender que quando bebi álcool e experimentei drogas pela primeira vez, tenha sentido que a falsa sensação de confiança que me proporcionavam era tão viciante. Eram uma escapatória do ódio que sentia por mim, uma forma de sentir, ainda que por pouco tempo, que eu era alguém de quem gostava, alguém que pertencia. 

			Mas, como é óbvio, essas substâncias eram apenas soluções temporárias. Mascaravam a dor sem a curar. Com a idade, a realidade da minha vida começou a entrar em conflito com as esperanças que tinha tido outrora para mim própria. Queria ser feliz, ter sucesso, amor e paz, mas nunca conseguiria lá chegar desde que continuasse a carregar tanta vergonha e autoaversão. Cheguei ao fundo do poço em maio de 2018, quando percebi que não podia continuar a viver assim. Por volta dessa altura deparei-me com um podcast sobre algo chamado “manifestação”. Os participantes falavam sobre como a manifestação estava enraizada na autovalorização, a ideia de que criamos uma vida que reflete aquilo em que acreditamos que merecemos. E eu pensei: Se não me valorizo, então, não admira que não consiga evoluir.

			Isto foi o início da minha transformação. Comecei a aprender mais sobre manifestação, não apenas como uma ferramenta para atingir os objetivos ou atrair coisas para a minha órbita, mas como uma alteração profunda na forma como me via, como me sentia acerca de mim própria e como me apresentava. Percebi que o maior obstáculo na minha vida não era o meu passado, a minha cultura ou o meu aspeto, eram as crenças que eu tinha sobre o meu valor.

			Um dos primeiros passos que dei foi aceitar as minhas diferenças em vez de as rejeitar. Vi-me livre das coisas que usava para me esconder. Deixei de usar as lentes de contacto coloridas e comecei a conectar-me com as minhas raízes. Embora se tratassem de técnicas de sobrevivência quando eu era mais jovem, enquanto adulta eu tinha de aprender a gostar de ambas as versões de mim própria. Comecei a abraçar a minha herança cultural e a identidade única que me tornava quem eu era. Também comecei a curar a relação que tinha com o meu corpo, reconhecendo que não havia quantidade nenhuma de mudança exterior que pudesse resolver como me sentia por dentro. Tinha de fazer o trabalho interior para reconhecer verdadeiramente o meu valor.

			Manifestação e confiança estão profundamente interligadas. A maior dádiva que a manifestação me deu foi a capacidade para aceder à minha força e perceber o meu potencial. Quanto mais trabalhava na minha confiança, mais poderosamente conseguia manifestar a vida que desejava. Em 2021 e 2022 usei a minha experiência e aprendizagem para me guiar e escrever os meus primeiros livros, Manifesta e Manifest: Dive Deeper, livros que acabaram por alcançar mais de um milhão de pessoas por todo o mundo. Quando os escrevi não foi apenas para ensinar técnicas de manifestação, foi também para partilhar como quando transformamos a nossa mentalidade – e, em última análise, a nossa confiança – conseguimos mudar as nossas vidas das formas mais mágicas e incríveis.

			É isso que quero que compreendam ao ler este livro: a confiança não é apenas algo a acrescentar à vossa jornada da manifestação, está no centro dela. Quanto mais confiantes somos, mais acreditamos no nosso potencial e conseguimos criar melhor as vidas que merecemos estar a viver. Dito isto, este livro é uma jornada que podem encetar por si sós, quer estejam ou não familiarizados com a manifestação.

			ESTE LIVRO É UM GUIA PARA AJUDAR A CONSTRUIR E A CULTIVAR A CONFIANÇA A PARTIR DE DENTRO E EM TODOS OS ASPETOS DAS NOSSAS VIDAS.

			A confiança transformou completamente a minha vida. É aquilo que está na base de eu me apresentar como eu própria, de aproveitar as oportunidades e de acreditar na minha capacidade para lidar com aquilo que acontecer. Mas a confiança que eu tenho agora não surgiu num único momento de descoberta. Foi um processo gradual, em que tive de assumir o compromisso de me respeitar a mim própria, de ser gentil comigo mesma e de agir como a pessoa em que me queria tornar. E a minha jornada da confiança ainda está a decorrer. Faço todos os dias a escolha de reconhecer o meu valor e de viver como a minha versão mais autêntica. Aprendi que a confiança não está relacionada com sermos perfeitos ou nunca sentirmos medo. Trata-se de confiarmos o suficiente em nós próprios para agirmos apesar dessas coisas. De nos permitirmos ser vulneráveis, cometer erros e estar sempre disponíveis para aprender.

			Partilho a minha jornada porque quero que vejam que a confiança é algo que todos podemos desenvolver, independentemente de onde começamos ou quão destroçados nos sentimos. Temos o poder de nos redefinirmos, de silenciarmos o nosso crítico interior e de encarnar a pessoa que sempre foi suposto sermos. A confiança não tem nada a ver com integrarmo-nos ou sermos aceites pelos outros, é sobre aceitarmo-nos completamente e permitirmos que a nossa verdadeira luz brilhe.

			Quero que saibam que não estão sozinhos nesta busca. Todos temos as nossas dificuldades, as nossas inseguranças e os nossos medos. Mas são aquelas coisas que nos fazem sentir que não somos merecedores que, na realidade, nos tornam maravilhosamente únicos. Este livro é o convite que vos lanço para acederem ao vosso poder, para construírem uma confiança que vem de dentro, e para mudarem a vossa vida. O caminho pode não ser sempre fácil, mas prometo que vale a pena. E não estão a caminhar sozinhos, eu estou aqui convosco a cada passo do caminho. Somos suficientes tal como somos, e merecemos viver uma vida cheia de amor, de alegria e de inabalável confiança.

			PORQUE NECESSITAMOS DE CONFIANÇA?

			Na psicologia, a confiança é vista como um elemento essencial para uma vida plena. Em 1954, um psicólogo chamado Abraham Maslow desenvolveu a “Hierarquia de Necessidades”, que classifica as necessidades humanas em cinco níveis, que vão desde as necessidades mais básicas às mais complexas necessidades psicológicas e de autorrealização5. É este o aspeto que a teoria tem:
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			O modelo sugere que, assim que os humanos satisfazem as suas necessidades básicas – alimento, água, calor, descanso, abrigo e segurança – torna-se depois mais possível satisfazerem as suas necessidades psicológicas. De acordo com Maslow, uma dessas necessidades essenciais é a autoestima: sentirmos que somos competentes, capazes e merecedores.

			Quando temos uma boa autoestima (e, logo, confiança), estamos muito melhor posicionados para ascender até ao pico da pirâmide, a realização pessoal. É a este nível que exploramos os nossos talentos, assumimos desafios e procuramos o crescimento pessoal. É também aqui que começamos a buscar um propósito e a procurar para além de nós próprios. A confiança é o que nos permite relacionarmo-nos com o mundo, construir relacionamentos com significado, perseguir os nossos objetivos e descobrir quem é suposto sermos. Resumindo, a confiança não é apenas algo que é “bom ter”, é uma parte essencial da experiência humana. Todos precisamos dela, todos a merecemos e, ainda mais importante, todos a podemos alcançar.

			A pesquisa descobriu que a confiança impacta de forma positiva quase todas as áreas das nossas vidas. Aqui ficam alguns exemplos:

			1. Destacamo-nos no local de trabalho: A pesquisa mostra que ter confiança pode ser um dos principais fatores de satisfação e sucesso financeiro no emprego6. Um estudo sobre comportamentos no trabalho descobriu que as pessoas com uma autoestima mais elevada tinham maior probabilidade de ter iniciativa, de negociar bem e de colaborar de forma eficiente7. O estudo também demonstrou que as pessoas mais confiantes se sentiam mais satisfeitas em termos laborais.

			2. Ficamos protegidos contra a ansiedade, a depressão e o stress: Num estudo, os investigadores avaliaram durante três anos adolescentes com problemas psiquiátricos preexistentes8. Descobriram que os participantes que tinham mais autoestima à partida vinham a ter menos sintomas de ansiedade, depressão e problemas de atenção três anos mais tarde. Outro estudo com jovens também descobriu que a autoestima melhorava a resiliência ao stress9.

			3. Atraímos com mais facilidade potenciais parceiros: Provavelmente já sabe que a confiança é a qualidade mais atraente num potencial parceiro e os estudos têm corroborado isto mesmo. A pesquisa mostra que os indivíduos que se consideram confiantes são com frequência avaliados pelos outros como sendo mais atraentes. Também tem sido demonstrado que a confiança aumenta a desejabilidade em cenários de namoro, com as pessoas confiantes a serem percecionadas como mais atraentes social e romanticamente10.

			4. Prosperamos em situações sociais: A pesquisa sugere que as pessoas com mais alta autoestima tendem a ter melhores relações sociais11. Isso acontece porque a confiança nos ajuda a abordar novas pessoas e a desenvolver conexões com significado com as pessoas que já conhecemos.

			5. Construímos relacionamentos românticos bem-sucedidos: A investigação demostrou que a confiança ajuda a criar dinâmicas mais saudáveis de relacionamento12. Isto acontece devido a algumas razões diferentes: permite-nos expressar as nossas necessidades, desejos e limites, e dirimir eficazmente os conflitos. Também é benéfica para promover a segurança emocional e um apego saudável. Quando somos mais confiantes temos menos probabilidade de depender dos nossos parceiros para ter validação e quanto mais confiantes nos sentimos, menos probabilidade temos de projetar as nossas inseguranças e ansiedade nos nossos relacionamentos românticos.

			6. Tornamo-nos mais criativos: Quando estamos restringidos por crenças limitadoras, colocamos limites naquilo que acreditamos ser possível. Mas quando somos confiantes temos maior probabilidade de correr riscos, de inovar e de pensar fora da caixa. Um estudo descobriu que as pessoas que confiavam na sua capacidade criativa tendiam a produzir mais ideias originais13. A pesquisa também mostrou que quando somos confiantes dependemos menos da aprovação dos outros, o que aumenta a possibilidade de nos expressarmos de forma autêntica14.

			PORQUE TEMOS FALTA DE CONFIANÇA?

			Agora que compreendemos que a confiança é uma dificuldade partilhada por muitos de nós, e a razão por que necessitamos dela, vamos explorar porque é que tanta gente tem esse problema.

			Acredito que existem quatro principais razões para os problemas de confiança serem tão difundidos, embora essas razões estejam profundamente interligadas. Estes assuntos aparecem de forma repetida ao longo dos oito passos, mas eu quero sublinhá-los aqui de forma resumida para ajudar a dar início a uma reflexão sobre de onde é que pode advir a nossa insegurança.

			O nosso cérebro

			A mente humana está programada para se focar mais nas coisas negativas do que nas positivas, aquilo a que os psicólogos chamam viés de negatividade. Este traço evolucionário fazia sentido para os nossos ancestrais, que precisavam de estar hiperconscientes do perigo para sobreviver a ameaças, como predadores. As experiências negativas indicavam muitas vezes perigo imediato, por isso, os nossos cérebros evoluíram para lhes dar prioridade.

			No entanto, na atualidade, não lidamos com predadores que ameacem a nossa vida, lidamos com um chefe difícil, comentários desagradáveis ou a pressão das redes sociais. O problema é que os nossos cérebros têm muitas vezes dificuldade em diferenciar entre ameaças genuínas e fatores de stress quotidianos. Isto leva-nos a reagir de forma exagerada às críticas ou ao feedback negativo, como se a nossa sobrevivência estivesse em causa.

			Em resultado disto, temos maior probabilidade de nos lembrarmos e de interiorizar os percalços do que de celebrar aquilo que alcançamos. O viés de negatividade que outrora nos protegia, agora encurrala-nos em ciclos de dúvida, amplificando os medos e as inseguranças. No Passo 1: Controlar os Pensamentos, vamos falar de como as nossas mentes podem trabalhar contra nós e, mais importante ainda, como é que podemos mudar isso.

			Infância e educação

			A maneira como fomos criados desempenha um papel profundo na forma como nos vemos em adultos. Mesmo que a nossa infância não tenha sido aquilo a que se pode chamar “traumática”, certas experiências podem, ainda assim, deixar marcas duradouras na nossa confiança.

			O Dr. Gabor Maté, famoso pelo seu trabalho em casos de trauma, ajudou a expandir a definição de trauma para incluir não apenas eventos muito traumáticos, mas também momentos aparentemente de menor dimensão que impactam o nosso sentido de autovalorização15. Ele descreve o trauma não como um acontecimento em si, mas como a forma como o acontecimento impacta psicologicamente a pessoa. Talvez as pessoas tenham sido criticadas com frequência por serem “demasiado barulhentas” ou “desarrumadas”, o que as pode ter levado a acreditar que certas partes de si próprias eram inaceitáveis.

			Até o reforço positivo pode ter efeitos indesejados. Se alguém é constantemente elogiado por ser “inteligente” ou “bonito”, pode aprender a associar o seu valor apenas a essas qualidades, criando um sentido frágil de autoestima que depende da validação externa.

			Não se trata de culpar os nossos progenitores/ /cuidadores. Eles fizeram o melhor que podiam, muitas vezes com base na sua própria educação. Mas é importante reconhecer como essas experiências iniciais podem influenciar profundamente a nossa confiança e moldar a narrativa sobre nós próprios, que depois transportamos para a idade adulta.

			Grupos de pares e amizades

			A necessidade de pertença é uma parte fundamental do ser humano. Tal como acabámos de explorar, de acordo com a Hierarquia de Necessidades de Maslow, sentir amor e aceitação é uma das nossas principais necessidades psicológicas. A nossa sobrevivência dependia outrora de fazermos parte de um grupo – a nossa “tribo” – e é por isso que o instinto de pertença está tão profundamente enraizado. Portanto, não é de surpreender que os nossos grupos de pares tenham um impacto significativo na nossa confiança.

			Esta necessidade de pertença começa numa tenra idade. Tornei-me consciente disso recentemente, com o meu filho de 4 anos, Wolfe. Ele tinha acabado de começar a frequentar a escola e, quando a temperatura desceu, precisou de um chapéu. Por isso, fui à loja e comprei-lhe um chapéu do Homem-Aranha, porque na altura ele adorava o Homem-Aranha. Mas sempre que eu tentava que ele o usasse, ele recusava. Acabou por me explicar porquê. Ele disse: “Mamã, tenho medo que os outros rapazes se riam de mim.” Fiquei de coração partido. Mesmo tão pequenino ele já estava consciente da necessidade de se integrar.

			Em crianças tornamo-nos profundamente conscientes das nossas diferenças e a escola torna-se um solo fértil para comparações. As experiências de sermos gozados, a sensação de sermos postos de lado ou a dificuldade para nos integrarmos podem deixar cicatrizes duradouras. Quando crescemos, o desejo de pertença nunca nos abandona e o medo da rejeição ou da exclusão mina muitas vezes a nossa capacidade de nos sentirmos totalmente confiantes. No Passo 3: Parar de Tentar Agradar a Toda a Gente, vamos trabalhar para reparar alguns desses danos.

			Sociedade e cultura

			A sociedade sempre ditou aquilo que é “merecedor”, desejável e bonito, e esses ideais estão em constante mudança. Ao crescer na década de 1990, idolatrava as mulheres de olhos azuis, magras e louras, que eram glorificadas nas revistas e na televisão. Comparava-me com elas e, quando não estava à altura, sentia-me inadequada. Toda a cultura que consumimos – quer seja publicidade, filmes, livros ou música – contribui para a nossa perceção daquilo que é desejável ou não.

			E mesmo embora a cultura atual esteja a fazer progressos em termos de maior diversidade, as redes sociais amplificaram a pressão para nos compararmos com os outros. Somos bombardeados com imagens de perfeição, selecionadas e com filtros, que destacam os nossos defeitos. A exposição constante a essas vidas idealizadas pode fazer-nos sentir que não estamos à altura, alimentando sentimentos de inaptidão e minando a nossa autovalorização. No Passo 4: Evitar Comparações, vamos aprofundar como é que as redes sociais e a atual cultura impactam a nossa confiança e como podemos navegar neste cenário assoberbante.

			SEGUIR EM FRENTE

			Com tudo isto em mente é crucial lembrarmo-nos de que não devemos ser tão duros connosco mesmos. Dadas todas as pressões – desde a nossa educação ao nosso ambiente social e aos ideais irrealistas estabelecidos pela sociedade – não é de estranhar que muitos de nós tenham problemas de confiança. Mas há esperança. Mesmo quando as probabilidades parecem estar contra nós, é perfeitamente possível superarmos esses desafios e transformarmo-nos na nossa versão mais confiante, e eu estou aqui para vos mostrar como.

			BEM-VINDOS À JORNADA DA CONFIANÇA.

			Neste livro, quero ajudar-vos a superar as barreiras que vos estão a impedir de verem o vosso valor e, em última análise, a impedir-vos de viverem em pleno a vossa vida. Através de oito passos vamos explorar como é que se constrói verdadeira confiança de dentro para fora. Não do tipo em que se faz uma cara corajosa ou se finge que está tudo bem, mas do tipo que está enraizado na autoaceitação, na resiliência e num conhecimento profundo do valor de cada um.

			Os meus oito passos para construir a confiança são:

			>Passo 1: Controlar os Pensamentos

			>Passo 2: Agir com Intenção

			>Passo 3: Parar de Tentar Agradar a Toda a Gente

			>Passo 4: Evitar Comparações

			>Passo 5: Valorizar Quem Somos

			>Passo 6: Fazer Coisas Difíceis

			>Passo 7: Ajudar os Outros

			>Passo 8: Mostrar o Melhor de Nós

			Em cada passo vão encontrar as ferramentas que eu usei pessoalmente e que partilhei com os meus clientes e em workshops – método testados e comprovados para aumentar a confiança. Recomendo-vos seguirem este livro pela sua ordem, já que os primeiros passos estabelecem as fundações para os seguintes. No entanto, assim que tiverem lido tudo uma vez, encorajo-vos a voltar atrás e a saltitar pelos capítulos e tentar usar diferentes ferramentas sempre que seja necessário.

			Existem vários termos diferentes em torno da palavra “confiança” e incluí um Glossário na no final que os explica. Estes termos vão aparecer com frequência ao longo dos passos.

			Mal posso esperar para vos ver encontrar a vossa versão mais confiante. Vamos começar…

			
				
					
				
				
					
							
							Nota: Este livro foi concebido para ajudar a cultivarem a confiança, transformarem a vossa mentalidade e darem passos poderosos com vista a criar a vida que merecem. No entanto, se estiverem a debater-se com desafios graves de saúde mental, encorajo-vos a procurar ajuda profissional juntamente com esta jornada. A terapia, o aconselhamento ou outras formas de apoio profissional podem proporcionar o cuidado e a orientação de que necessitam para se curarem e cresceram. Lembrem-se de que procurar ajuda é um sinal de força, e que combinar isso com as ferramentas contidas neste livro pode ser um passo poderoso em direção a uma mudança duradoura.
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			Passo 1

			Controlar os Pensamentos

		


		
			
			Os nossos pensamentos moldam as nossas crenças, 
e as nossas crenças moldam a nossa realidade.

			Roxie Nafousi – Confiança

		


		
			Tudo começa com um pensamento.

			Os nossos pensamentos influenciam a forma como nos sentimos, nos comportamos e, em última análise, como formamos as fundações da nossa autovalorização. Controlarmos os nossos pensamentos não significa apenas pensarmos de forma positiva, trata-se de assumir o controlo da nossa mente, silenciando as inseguranças e reescrevendo as narrativas negativas que nos têm limitado durante demasiado tempo.

			Se repetirmos um pensamento muitas vezes, este transforma-se numa crença. Por exemplo, se tivermos tido dificuldade em fazer amigos na escola é possível que tenhamos tido pensamentos recorrentes como “As pessoas não gostam de mim” ou “Não sou bom a fazer amigos”. Ao longo do tempo estes pensamentos solidificam em crenças e começamos a interiorizar a ideia de que não somos sociáveis nem apreciados. Assim que esta crença se instala, torna-se o filtro através do qual interpretamos o mundo, o que impacta as nossas decisões, perceções e comportamentos.

			Marisa Peer, terapeuta de renome mundial, diz: “O trabalho da mente é tornar os pensamentos reais.16” Por outras palavras, as nossas mentes vão sempre tentar encontrar provas para corroborar as crenças que temos, quer sejam fortalecedoras ou limitadoras. Imaginem que estão numa festa e que acreditam que as pessoas não gostam de vocês. Por causa desta crença podem entrar inibidos, a evitar o contacto visual, a hesitar em iniciar conversas e ficarem num canto sozinhos. E qualquer resposta
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