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(Figura 1) 

Condições necessárias ao desenvolvimento 

Personalidade favorável
�� Amor próprio e aprovação 

incondicional: aceitação de si 

�� Abertura e honestidade nos 
sentimentos pessoais 

Ambiente favorável
�� Reconhecimento e aprovação 

�� Limites claros e efectivos 

�� Respeito e liberdade de ser ele 
próprio

Relações favoráveis
�� Amor e aprovação incondicionais 

�� Boa comunicação 

�� Espírito de tolerância em relação 
aos outros

A BOA AUTO-ESTIMA 

Reconhecimento das suas capacidades Reconhecimento dos seus méritos

Personalidade produtiva Sentimento de responsabilidade 

Resolução criativa de problemas Altruísmo 

Liderança Boa capacidade de adaptação 

Percepção positiva de si Optimismo 
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Fontes da falta de auto-estima 

Ambiente disfuncional, relações pessoais catastróficas, 
superdependência, tratamentos físicos, psicológicos e verbais abusivos, 
abusos sexuais, dependências, entraves, fracassos pessoais, doença 

crónica,  
abandono ou difamação 

Modelo de pensamento 
deformado por: 

�� Crenças irracionais 

�� Modelos de comportamento 
ultrapassados 

Sentimentos negativos
�� Sentimentos negados, 

reprimidos, exagerados ou 
apaixonados 

Comportamentos negativos
�� Doentios, irresponsáveis, 

compulsivos, não produtivos, 
autodestrutivos 

A MÁ AUTO-ESTIMA 

Luto não resolvido Conflitos não-resolvidos 

Comportamentos                         
auto-destrutivos 

Problemas de adaptação pessoal 

Problemas de autoridade Má comunicação 

Traços obsessivos de personalidade 
Privilegia o parecer, representa, volta-se para si, 
indivíduo atormentado ou que atrai as atenções, 
diverte, manipula, quer agradar a toda a gente, 
gosta de ajudar ou fica insensível 

Problemas de relações pessoais 
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