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Pratica para
Autoaceitacao

Esta é uma pratica simples de conclusdo de sentencas que permitira que
vocé comece a explorar a questdo da autoaceita¢do em sua propria vida. As
perguntas foram extraidas do livro “Autoestima: como aprender a gostar
de si mesmo” de Nathaniel Branden.

Pegue um caderno e, no alto da pagina, escreva: As vezes ndo gosto de mim
quando... — e entdo escreva de seis a dez conclusoes, 0 mais depressa
possivel. Mais uma vez, ndo se preocupe se elas sdo ou nao literalmente
verdadeiras. Ndo se censure, ou vocé ndo aprenderd nada.

Agora complete as sentencas abaixo:

Uma das coisas de que ndo gosto em mim é:

Uma das coisas de que gosto em mim é:

A coisa de que menos gosto em mim é quando:

A coisa de que mais gosto em mim é quando:

Minha mde me deu uma visdo de mim mesmo como:

Meu pai me deu uma visdao de mim mesmo como:

Quando nao me sinto amado:

Quando me sinto orgulhosos de alguma coisa que ninguém entende ou para
a qual ninguém liga:

Se eu tivesse de admitir o quanto secretamente gosto de mim:

O bom quando finjo ndo gostar de mim mesmo é:

O que assusta quando admito que, apesar dos defeitos, gosto de mim é:
Estou comecando a ficar consciente:

Se 0 que eu estou escrevendo for verdade:

Se eu quisesse respirar fundo e me permitir vivenciar a:
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