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Resumo

A autoestima pode ser definida como uma auto avaliagcdo,
sendo influenciada por suas percepcdes de  valores,
competéncias, habilidades e auto aceitacdo. Autoestima estd
diretfamente ligada com a qualidade de vida de cada individuo,
levando em conta suas individualidades e subjetividades, uma
vez que discorre enfre dmbitos como saude mental, bem estar
emocional e relacdes sociais.

Segundo Schultheisz e Aprile (2013) a autoestima também é
considerada um importante indicador da saude mental por
interferir nas condicdes afetivas, sociais e psicoldgicas dos
individuos. Interfere, portanto, na salde, no bem-estar e na
qualidade de vida da populacdo em geral.

A autoestima pode ser desenvolvida, fortalecida e tende a
se modificar durante o tempo, levando em conta as vivéncias de
cada um, tendo um papel fundamental na estruturacdo da
qualidade de vida de cada sujeito. Desenvolvendo-se ao longo
das vivéncias da vida, como as primeiras relacoes afetivas, fases
do desenvolvimento, situacoes e eventos significativos, podendo
levar uma construcdo da autoestima de forma positiva ou
negativa. O inicio da autoestima se dd& principalmente na
infGncia, por meio dos ciclos com familiares, amigos e na fase



r

ANUARIO PESQUISA E EXTENSAO UNOESC SAO MIGUEL DO OESTE - 2024

RESUMO EXPANDIDO

escolar, onde alguns pontos vao se formando a partir da
percepcdo dos outros sobre si, suas habilidades, cognicoes e
aspectos fisicos (MENDES; CASTELANO; MARTINS; ANDRADE, 2017).
A autoestima auxilia no processo de tomada de decisoes, ela
encoraja ou desencoraja através dos pensamentos e sentimentos,
sendo assim, a autoestima €& resultado das afitudes internas,
quando o individuo cria consciéncia dessas atitudes e consegue
colocd-las em prdtica em sua vida.

Um individuo com boa autoestima poderd criar mais
facilmente estratégias e solucdes mais adaptativas para os
desafios vividos durante a vida, j&@ o individuo com baixa
autoestima poderd ser mais vulneravel frente as mesmas
situacoes. A vulnerabilidade, pode vir do contexto social que o
individuo vive, impactando no exercicio da autonomia.
(MACEDO; ANDRADE, 2012)

Destaca-se o uso da terapia cognitiva comportamental
para melhor regulacdo da autoestima, bem como uma melhor
qualidade de emocional, por meio da identificacdo e
modificacdo de pensamentos disfuncionais, melhora nas
habilidades de enfrentamento e exposicdo € uma visdo mais
adaptativa de si mesmo.

A abordagem da terapia cognitiva comportamental foca
na identificacdo das crencas do individuo e seus padroes de
comportamento. Segundo Matos e Madalena (2022, p.7) desde a
infGncia é desenvolvido ideias sobre si mesmo, os oufros e o
mundo, com isso, as crencas centrais sdo fundamentos
duradouros dessa percepcdo como verdades absolutas, sendo
rigidas e generalizadas. Essas crencas cenfrais sdo ativadas em
momentos de sofrimento, ou podem ocorrer na maior parte do
tempo. Existem trés categorias para as crencas centrais como
desamor, onde o individuo acredita ndo ser possivel ser amado e
desejado, o desvalor existe o sentimento de ser insignificante, sem
valor, uma pessoa ruim e o desamparo, onde o individuo acredita
ser fragil e incompetente.
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Além das crencas centrais, hd ainda os pensamentos
automdadticos e as crencas infermedidrias. Os pensamentos
automdticos se originam das crencas centrais. As crencas
intermedidrias também sdo causadas pelas crencas centrais,
como regras e atitudes sobre uma situacdo. Outras questoes
moldam o jeito do individuo além das crencas centrais, como a
cultura, vivéncias e o ambiente que estd inserido. Esses esquemas
cognitivos estruturam o processamento das informacdes que
resulta nas percepcodes e estimulos em volta de um evento do
individuo. Tais esquemas podem desenvolver pensamentos
automdticos negativos, que se tornam desadaptativos (MATOS;
MADALENA, 2022).

Para Rosenberg (1983), a autoestima pode ser dividida entre
baixa, média e alta. A baixa autoestima relaciona-se as
dificuldades do individuo, que o impedem de enfrentar
problemas; a média autoestima alterna entre sentimentos de auto
aprovacdo e auto rejeicdo, ja a alta autoestima estd ligada ao
autojulgamento que o individuo faz a si, utilizando seus
sentimentos de competéncia e autoconfianca (SCHULTHEISZ;
APRILE, 2013).

Assim, a qualidade de vida dos individuos € influenciada por
diversos fatores, inclusive pelos fatores relacionados 4 sua
autoestima, que por sua vez, depende de vdarios fatores desde
sua construcdo na base familiar até aspectos sociais e culturais, a
mesma €& constituida e desenvolvida na infGncia, onde o
individuo pode ser reforcado de maneira positiva ou negativa,
criando ideias sobre si mesmo, os outros € o mundo, ativando
assim, suas crencas centrais. Baseado na teoria cognitivo
comportamental tais crencas geram pensamentos automaticos
que sdo entendidas pelo individuo como verdades absolutas,
assim como as crencas intermedidrias que fambém sdo causadas
pelas crencas centrais, como regras e atitudes que ele terd sobre
as sifuacoes.
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