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1. Alteragdes de medida: a gangorra
da autoestima

Quando ha alteragdo na medida da autoestima, a tendéncia é
que a pessoa se sinta vivendo em uma gangorra: ora se sentindo o
maximo, ora se sentindo o minimo. Ora se sentindo no alto, acima
de outros com quem se compara, ora se sentindo embaixo, menos
que os outros. Ou seja, uma vida de alternancias que sao, além de
exaustivas, bastante desgastantes emocionalmente.

Observe um ponto importante: a questio da comparagao!
Quando a autoestima oscila no padrdo da gangorra, ha sempre
alguém no alto e alguém embaixo. Quem estd no alto pode ficar
embaixo em outro momento, e vice-versa. Portanto, ha sempre
uma comparagdo com alguém. Ha sempre um sinal de mais ou de

menos na frente de seu nome.

O individuo néo é capaz de ter uma nocgao real daquilo que ele
¢ isoladamente, em termos absolutos. Sabe apenas que ¢ mais ou
menos que alguém. Ele sabe de seu valor relativo, qual é o seu valor
em relagdo a alguém.
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Quando a pessoa tem uma boa medida de autoestima, ela é
capaz de se sentir valorizada sem necessidade de um sinal de mais
ou de menos. Ela tem no¢ao real de quem ela é.

Sou + que fulano

Sou - que beltrano

Tenho sempre um sinal de + ou de - junto do meu nome
Se retiro o sinal de +: ndo sei quem sou eu

Se retiro o sinal de —: ndo sei quem sou eu

Entdo, quem sou eu de verdade?

Nao preciso de sinal de +

Naio preciso de sinal de -

Nao preciso me comparar para saber meu valor

Sei quem eu sou de verdade.




Vocé tem em mdos uma pequena preciosidade: um tema
de interesse universal tratado por uma psicanalista de
mdo cheia que também é uma grande comunicadora.

Sonia Eva consegue ser simples na linguagem sem
simplificar um tema que é complexo. Ela define autoestima
como a capacidade de “reconhecer os préprios valores,
atributos, qualidades, competéncias e, ao mesmo tempo, tolerar,
aceitar e tentar lidar com as incompeténcias, as falhas, as
caracteristicas que ndo se aprecia em si”. Esse “a0 mesmo
tempo” ¢ o xis da questdo! Assim, depois de fisgar o leitor,
ela vai mostrando como fatores inconscientes — individuais,
familiares e culturais — ajudam, dificultam ou prejudicam
nossa autoestima. Ilustra suas ideias trazendo personagens
baseados na vida real, o que nos permite fazer o link com
alguém que conhecemos — e, por que nao, com nds mesmos!
Saber um pouco mais sobre as origens e as oscilagdes desse
sentimento tao fundamental nos ajuda a viver melhor.

Marion Minerbo
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