Como Reconstruir Sua

Autoestima Depois de um
Término

Um guia completo para redescobrir seu valor e se fortalecer apds o fim
de um relacionamento




Parte 1:
Entendendo a
Dor do Fim




O Impacto do Termino na Autoestima

Perda da Rotina

A identidade construida a dois se
dissolve, deixando um vazio onde
havia familiaridade e conforto
compartilhado.

Duvidas Profundas

"Sera que nao sou suficiente?"
Essas perguntas surgem e abalam
a percepcao do proéprio valor.

Emocoes Intensas

Tristeza, raiva, vazio e confusao se
misturam, criando uma montanha-
russa emocional dificil de navegar.



As Fases do Luto no Termino

Compreender essas etapas ajuda a validar seus sentimentos e reconhecer que o processo é natural:
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Negacao

"Isso ndo esta acontecendo comigo" — a mente resiste a nova realidade.

Raiva

Acusacoes e confrontos emocionais emergem como forma de processar a dor.

Barganha

Tentativas de reverter o fim, negociando consigo mesma ou com o outro.

Depressao

Tristeza profunda e sensacao de culpa dominam o0s pensamentos.

Aceitacao

Libertacao genuina e abertura para um recomeco possivel e saudavel.



"Aceitar € o primeiro passo para se libertar"




Parte 2: Os
Pilares da
Autoestima
para se
Reconstruir




Os 3 Pilares Fundamentais da Autoestima

Autoconhecimento: Entender
profundamente suas emocoes,
valores e o que realmente importa
para voceé.

Autoconhecimento

Autoaceitacao

Autonomia

Autoaceitacao: Abracar suas
imperfeicdes e limitacdes com

compaixao, sem julgamentos severos.

Autonomia: Tomar decisdes alinhadas
com seu verdadeiro eu, independente
de aprovacao externa.



Outros Componentes Essenciais

Autoeficacia
Acreditar genuinamente na sua
Q') capacidade de superar desafios e
Autovalorizacao alcancar objetivos.
Reconhecer ativamente suas i\g
qualidades unicas e celebrar suas )
conquistas, grandes ou pequenas. Autoimagem
@) . . -
(=) Cuidar conscientemente da percepc¢ao

que vocé tem de si mesma, interna e
externamente.



Parte 3: Dicas
Praticas para

Reconstruir a

Autoestima




Permita-se Sentir e Respeite Seu Tempo

A cura tem seu proprio ritmo

Nao se cobre estar bem o tempo todo. A pressao por recuperacao rapida
apenas adiciona mais peso emocional.

Reconheca e nomeie suas emocdes — dar nome ao que sente é o
primeiro passo para lidar melhor com cada sentimento que surge.

() Lembre-se: Sentir ndo é sinal de fraqueza, mas de humanidade
e coragem para processar a dor.




Reforce Sua Individualidade

Retome o que é seu

Volte aos hobbies e atividades que eram exclusivamente
seus antes do relacionamento. Aquela aula de danca, o
clube de leitura, a pintura aos domingos.

Explore novos territérios

Descubra novos interesses e paixdes pessoais que
sempre quis experimentar. Este € 0 momento perfeito
para a aventura do autodescobrimento.



Cuide do Corpo e da Aparéncia

Exercicios Fisicos

Movimente-se regularmente
para liberar endorfinas, os
hormonios naturais do bem-
estar. Nao precisa ser intenso
— uma caminhada ja faz
diferenca.
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Alimentacao Saudavel

Nutra seu corpo com alimentos
que te dao energia. Priorize
sono de qualidade — descanso
é fundamental para
recuperacao emocional.

Pequenas Mudancas

Considere pequenas mudancas
visuais: um novo corte de
cabelo, uma roupa que te faz
sentir bem. Essas
transformacdes externas
podem elevar a autoestima.



Estabeleca Pequenas Metas Diarias

Vitorias diarias constroem confianca

Comece com atos simples e alcancaveis que te devolvem a
sensacao de controle:

Arrumar a cama ao acordar
Caminhar 10 minutos ao ar livre
Preparar uma refeicao saudavel
Ler algumas paginas de um livro

Organizar um pequeno espaco da casa

Cada conquista, por menor que seja, reforca sua confianca e
capacidade de avancar.
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Reduza Comparacoes,
Principalmente nas Redes
Sociais

A ilusao da perfeicao online

Lembre-se sempre: o0 que vocé vé nas redes sociais € apenas um

recorte cuidadosamente selecionado da realidade, nao a verdade
completa da vida de ninguém.

Cultive um feed positivo

Siga perfis que inspiram, educam e acolhem — nao aqueles que
geram inseguranca, inveja ou sensacao de inadequacao.




Escreva para Voce Mesma

O poder da palavra escrita

Transforme seus pensamentos em palavras no papel ou na tela:

e Diario pessoal para processar emogdes e acompanhar seu
progresso ao longo do tempo

e Bilhetes no espelho com afirmacdes positivas que vocé |1é
todas as manhas

e Listas de conquistas que te lembram do quanto ja superou e
alcancou

Escrever ajuda a reforcar o amor-proprio e traz clareza emocional
nos momentos confusos.




Cerque-se de Apoio Positivo

Sua rede de suporte

Amigos verdadeiros, familia acolhedora e profissionais
qualificados que te incentivam e validam seus
sentimentos sem julgamentos.

Busque ajuda profissional

Nao hesite em procurar terapia psicoldgica se necessario.
Pedir ajuda nao é fraqueza — é um ato de coragem e
amor-proprio.



Parte 4: Historias e

Exemplos Inspiradores



Caso Real: Ana Beatriz
Cardo e a Reconstrucao

Pos-Termino

verdade."

O reconhecimento
essencial

Ana aprendeu que a dor do fim
nao define seu valor como
pessoa. O término foi apenas um
evento, ndo um veredicto sobre
quem ela é.

"A dor do término me fez questionar tudo sobre mim mesma. Mas foi
nesse momento de fragilidade que decidi me reconhecer de

A virada transformadora

Ela transformou o fim em um
ponto de virada poderoso para se
redescobrir, explorando novos
interesses e fortalecendo sua
identidade independente.



Dados Relevantes

64% 85%

Mulheres afetadas Eficaciada TCC

Dos afastamentos por transtornos mentais no Brasil em 2024, A terapia cognitivo-comportamental demonstra alta eficacia
a maioria esmagadora sao de mulheres, evidenciando a para reestruturar a autoestima e modificar padrdes de
necessidade de cuidado especial. pensamento negativos.

[ Importante: Esses dados reforcam que buscar ajuda profissional é fundamental e vocé ndo esta sozinha nessa
jornada.



Conclusao: Voceé Pode Ser Ainda Mais Forte

Um ciclo que se fecha

O término representa um ciclo que
se encerra, abrindo espaco
generoso para o hovo, 0
inesperado e o transformador
entrar em sua vida.

Um processo de amor

Reconstruir a autoestima € uma
jornada continua de amor-proprio,
paciéncia consigo mesma e
coragem para se reinventar.

Comece hoje

Cuide de vocé com gentileza,
celebre cada conquista — por
menor que parega — e acredite
profundamente no seu valor
imensuravel!



Produzido por unlimits

Visite: unlimits.com.br

Sua jornada de reconstrucao comeca agora. Vocé tem todo o
potencial para se tornar uma versao ainda mais forte e auténtica
de si mesma.

Saiba mais sobre comportamentos em relacionamentos.
Visite: unlimits.com.br/comportamento



https://unlimits.com.br/
https://unlimits.com.br/comportamento

