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unca subestime o poder de cuidar de si
mesmo. O amor proprio e a fundacao de
uma vida feliz e realizada."-
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Como desenvolver o amor
proprio?

A resposta a esta pergunta, na
verdade, é simples: cuidando de si.
ki nao estou a referir-me a uma
tarde num spa ou a um jantar com
um grupo de amigas (embora isto
também fosse perfeitamente

valido).
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Eintdao, como pode, afinal, cuidar mais
de si?

Voceé sera sempre a pessoa mais
indicada para saber o que a faz sentir-
se culdada, mas o seu autocuidado deve
ter como ponto de partida as sugestoes

que agora lhe deixo.

Vou explicar-lhe a seguir, nao desista ja...



Dicas para desenvolver o amor
proprio

1. Coloque-se em primeiro lugar
Se ja vimos que amor proprio e altruismo
podem conviver pacificamente, é altura de
analisar os seus desejos e necessidades.
Faca uma lista com aquilo que é
importante para si no seu dia a dia.

Dessa lista de desejos e necessidades,
quais sao aqueles que nao esta a conseguir
garantir? I porqué? Por fim, pense em
estrategias que lhe permitam ir ao
encontro desses desejos e necessidades.
Quanto mais relevantes forem para o seu
dia a dia, mais importante ¢ garantir que
0s consegue satisfazer.



2. Conheca os seus limites @

S6 assim vai conseguir colocar-se em
primeiro lugar. Para conhecer os seus
limites, 1nvista no seu autoconhecimento.
Quanto mais se conhecer, melhor vai saber
até onde pode ir sem comprometer o seu
bem-estar fisico, mental e emocional.

Os seus limites sdo sO seus, nao os compare
com os de outras pessoas, por mais que as
circunstancias lhe parecam semelhantes.

Porém, conhecer os limites que a ajudam a
fazer escolhas que a beneficiam pode nao
ser suficiente. E importante comunicar
esses mesmos limites aos outros e saber
dizer "Nao~ quando € preciso. Para isso,
pode querer treinar a sua comunicacao e
assertividade.



