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AMOR PRÓPRIO, AUTOESTIMA e AUTOCONFIANÇA, ingredientes 

fundamentais para teres uma vida mais FELIZ 

 

O que é o amor próprio, autoestima, autoconfiança? 

O amor próprio é a capacidade que tens em dar e receber amor a ti mesmo. 

É a capacidade que tens de te cuidar, mimar, aceitar, valorizar, respeitar.  

Este é o caminho do autoconhecimento, quando mergulhas em ti e começas 

a perceber o que pensas e sentes, começas a te conhecer, compreender e 

aceitar melhor. 

Quem tem autoestima confia em si mesmo, vai atrás do que quer com uma 

atitude positiva e, por acreditar que é capaz, conquista seus objetivos com 

mais facilidade. Consegue ser mais otimista frente a adversidades, aceita 

críticas e valoriza-se como pessoa.  

Quem tem problemas de autoconfiança duvida do seu próprio potencial, tem 

medo de assumir riscos, alcançar grandes feitos e sair da sua zona de 

conforto. 

A pessoa que não se ama, anda perdida, confusa, não se cuida. Coloca-se no 

mundo como vítima de tudo o que lhe acontece e não está preocupada nem 

comprometida com a sua felicidade.  

 

Como diferenciar o amor próprio do egocentrismo?  

Autoestima é a ausência de sentimentos de inferioridade, o egocentrismo é a 

presença constante de sentimentos de superioridade. 

Narcisismo e egocentrismo não são excesso de amor, mas sim, a ausência dele. 

Achar que é o centro de mundo, que a sua razão é a melhor, que sabe tudo e, 

que os outros têm de agir sempre em função das suas necessidades, é tão 

patológico como a falta de amor. 

Quem tem amor próprio não contempla individualismo, egos desmedidos, 

sentimento de superioridade nem inferioridade, nem a necessidade constante de 
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atenção e aprovação dos outros. Não exige, não pede, não mendiga, não 

compete, não mede quem deu mais ou menos.  

 

Há pessoas que referem ter uma autoestima elevada, mesmo assim 

sentem um vazio, porque isso acontece? O que fazer quando 

sentimos esse vazio? 

Os momentos de vazio interior, fazem parte do teu crescimento, da tua evolução 

enquanto ser.  

O importante é aceitar esses momentos e parar para refletir. Perceber o que 

significa esse vazio, o que ele está a querer dizer.  

Por norma quando há um vazio significa que não estás no teu caminho, que não 

estás a cumprir o teu propósito, a tua missão de vida.  

 

O que é o egoísmo no crescimento pessoal? 

O comportamento de uma pessoa egoísta é totalmente guiado pelos seus ganhos 

pessoais, sem ter em conta os outros, não existe uma troca, não há 

reciprocidade.  

A autoestima de uma pessoa egoísta é baixa, seu autoconceito é negativo e, por 

norma, conhece as suas inseguranças, mas tenta camufla-las, mostrando-se ao 

outro como competente e confiante, como forma de esconder o seu real estado.  

O desenvolvimento pessoal numa pessoa egoísta, passa por reconhecer e aceitar 

as suas verdadeiras carências, dificuldades e limitações, aprender a amar-se, a 

aceitar-se a ter compaixão e colocar tudo isso ao serviço do outro. 

 

Qual é a relação entre o nosso diálogo interior negativo e o amor 

próprio, autoestima e autoconfiança? 

Os diálogos negativos, são conversas silenciosas que tens contigo, que deitam 

abaixo a tua autoestima, autoconfiança. Por trás estão medos, inseguranças, 
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conflitos, paradigmas e crenças limitadoras que bloqueiam e influenciam a tua 

forma de ser e agir em todas as áreas de tua vida. 

Crenças negativas como “eu não consigo”; “nada dá certo na minha vida”; “só 

me envolvo com quem não presta”; “é difícil viver neste mundo”, prendem-se 

com a falta de amor próprio e baixa autoestima, autoconfiança. 

 

Qual a importância do amor próprio, autoestima, autoconfiança e 

como praticá-los para sermos verdadeiramente felizes?  

Ama-te com todos os teus erros e dificuldades, com todas as aprendizagens 

positivas e aquelas das quais não te orgulhas assim tanto. Tu geras 

internamente uma energia, logo o que colocas dentro de ti influencia os teus 

resultados. 

Queres amor? Ama-te.  

Queres respeito? Respeita-te.  

Queres felicidade? Sê feliz, agora.  

Tudo se realiza, primeiro, dentro de ti. 

 

Deixamos-te 9 dicas para aumentares o amor por ti: 

O autoconhecimento é o início deste lindo e maravilhoso caminho de 

conquista do amor próprio, da autoestima, da autoconfiança e da 

felicidade. Quanto mais te conheces, mais te aceitas e te respeitas.  

1 - Sê coerente com aquilo que pensas, sentes, comunicas e fazes.  

2 - Ouve a tua intuição, mantêm ativo o teu diálogo interno.  

3 – Tu és a pessoa mais importante de tua vida.  

4 - Olha-te no espelho e declara amor por ti. 
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5 - Ama-te e aceita-te tal como és, com as tuas qualidades e caraterísticas 

menos boas, com consciência de que podes tornar-te um ser cada vez 

melhor. 

6 - Sê positivo e favorável a ti mesmo. Cria a tua realidade, aceita o que vier 

e como vier, nada é por acaso e tudo tem um propósito.  

7 – Dá menos importância ao que os outros pensam e falam de ti.  

8 – Todos os dias faz algo que te deixa imensamente satisfeito e feliz, como: 

fazer uma caminhada, ir ao ginásio, passear à beira mar, dançar, cantar.  

9 – Acredita que és um ser único, especial e que mereces ser feliz e amado. 

 

Este grandioso tema é abordado no nosso Retiro: “Liberta-te para o amor 

e encontra a felicidade que existe dentro de ti”. Com este retiro de 46 

horas, pretendemos que os participantes consigam: 

 - Silenciar a mente, olhar para dentro de si, abrir o seu coração e a sua alma;  

 - Aprender a se amar, aceitar, valorizar e respeitar a si próprio;  

 - Ressignificar e libertar padrões negativos de comportamento;  

 - Aumentar amor próprio, autoestima e autoconfiança;  

 - Aprender a ter um relacionamento mais saudável e equilibrado consigo, 

logo com os outros;  

 - Descobrir de onde veio, quem é, qual o seu propósito e para onde vai. 

 

Nos nossos retiros utilizamos práticas que ajudam no processo de cura e que 

harmonizam corpo, mente e alma, com o objetivo resgatar a liberdade 

interior de cada um, conetar com a essência do criador, encontrar respostas, 

descobrir o caminho, missão de vida e resgatar a melhor versão de ti mesmo.  
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O nosso objetivo – BE FREE TO FLY, é proporcionar esta experiência única, 

enriquecedora, de grande elevação e transformação do ser, ao maior número 

de pessoas.  

Portanto, tu que estás aí desse lado, se queres que levemos esta experiência 

ao teu país, à tua comunidade, à tua empresa, contata-nos, teremos todo o 

interesse e prazer em desenvolvê-lo aí contigo, com o intuito de vos ajudar 

a elevar a vossa vida a outro patamar, a níveis de desempenho com 

resultados bem mais superiores. 

 

Retiros: “Liberta a tua sombra interior e encontra o sucesso”, e 

“Saudável ou doente a escolha é tua”, são outros dos temas dos nossos 

retiros de desenvolvimento pessoal e espiritual. 

 

Se tens interesse em participar em algum deles, ou se tens alguma questão, 

dúvida, entra em contato connosco através da nossa página 

www.befreetofly.pt, temos sempre uma atenção especial e uma opinião 

especializada para te oferecer.  

 

Gratidão. 

 

Com Amor, 

 

A Equipa da Be Free to Fly – Cura Corpo, Mente & Alma 

A Be Free to Fly, é uma empresa de desenvolvimento pessoal e espiritual, especializada na área da 

Psicologia Positiva, Psicoterapia, Hipnose,  Coaching e Terapias Holísticas, conta com mais de 15 

anos de experiência profissional, promove autoconhecimento; cura física, mental e espiritual; bem-estar; 

realização pessoal e profissional; sucesso e felicidade. 

http://www.befreetofly.pt/
https://befreetofly.pt/hipnose/
https://befreetofly.pt/coaching/

