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INTRODUGAO

Autoestima e Identidade Negra

A autoestima e o desenvolvimento
de uma identidade positiva séo
processos complexos e, para
pessoas negras, estéo
intrinsecamente ligados a desafios
historicos e sociais. Reconhecer e
afirmar o valor de uma identidade
negra é, portanto, um exercicio
didrio de autoconhecimento e
afirmacéo. Este e-book oferece
exercicios praticos para fortalecer —=
a autoestima e consolidar uma '
identidade negra positiva,
explorando atividades de
autoconhecimento, afirmagdes e
visualizagées. Inspirado em
autores e estudiosos da identidade
racial, ele € um convite para que
vocé construa uma visédo de si que
valorize a prépria cultura e histéria.
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CAPITULO 1

Autoestima e a Construcgao
da Identidade Negra

Para muitas pessoas negras, a

autoestima é construida em
um contexto de resisténcia,
enfrentando estigmas e
preconceitos. Bell Hooks
(2005) nos lembra da
importancia de cultivar o
amor-préprio como um ato
de resisténcia. Ela escreve
que o “amor-préprio € um
elemento essencial para
superar as opressoes
estruturais que desvalorizam
a identidade negra” (Hooks,
2005). Este capitulo explora
0 conceito de autoestima
como um alicerce de
autoconfianga e de
pertencimento a prépria
histdria e ancestralidade.
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Exercicio de
Autoconhecimento:

Escrevendo sua Histoéria
1. Reserve um momento
para escrever sobre a sua
trajetoria, reconhecendo
as influéncias de sua
cultura e heranca.

2. Faga uma linha do
tempo de momentos
marcantes em sua vida
que contribuiram para a
sua identidade atual.

3. Escreva sobre os
momentos em que se
sentiu fortalecido/a por
sua identidade negra, e
como esses momentos
ajudaram a moldar a sua
autoestima.
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CAPITULO 2

Afirmagdes Positivas para
o Fortalecimento da
ldentidade Negra

As afirmacgdes positivas
séo ferramentas poderosas
para reprogramar
pensamentos e
internalizar valores que
fortalecem a identidade.
Zuleika Alambert, em suas
pesquisas sobre a psique
negra, destaca que “o uso
de afirmacdes focadas na
cultura e ancestralidade
negra pode reverter
traumas e valorizar a
autopercepcao” (Alambert,
2013). As afirmagdes
diarias ajudam a criar uma
mentalidade positiva,
reforcando qualidades que
muitas vezes nédo sdo
validadas pela sociedade.
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Atividade Pratica:
Afirmagdes Didrias

1. Escolha uma afirmacéao
que ressoe com VOcC§é,
como “Minha identidade
é fonte de forca e
orgulho” ou “Eu sou
digno/a de amor e
respeito.”

2. Repita esta afirmacéo
em voz alta todas as
manhas e antes de
dormir.

3. Ao longo do dia,
lembre-se de repetir a
afirmacédo sempre que
surgir um sentimento de
inseguranga ou
desvalorizagéo.
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- “Eu sou parte de uma
historia rica e
resiliente.”

- “Minha cor é minha
for¢ca e minha beleza.”

- “Eu honro meus
ancestrais vivendo com
dignidade e orgulho.”

- “Eu merecgo ser
amado/a e respeitado/a
como sou.”







CAPITULO 4

Exercicios Praticos de
Autoconhecimento

Atividade de Autoconhecimento

Carta para Si Mesmo

O autoconhecimento é 1. Escreva uma carta para o
essencial para desenvolver S€U "eu” do passado,

a autoestima. Para Bell expressando €
Hooks (2000), "a prética compreens&o por tudo o
do autoconhecimento ndo  9ue enfrentou.

é apenas um exercicio 2. Em seguida, escreva uma
individual, mas uma forma  carta para o seu "eu’ do

de resisténcia contra futuro, destacando as
narrativas que buscam aspiragoes e

apagar a histéria e que deseja fortalecer.

identidade de pessoas
negras.” Este capitulo traz

Atividade de Identidade Cultural

atividades para explorar Explorando as Raizes

valores pessoais, tragcos 1. Pesquise sobre uma pratica

culturais e objetivos. cultural, histdria ou
personagem negro que inspire
voceé.

2. Reflita sobre como essa
descoberta se relaciona com a
sua identidade e anote o que

essa conexao representa para
@PSICOLOGIA_RACIALIZADA VOCE@.



CAPITULO 5

Cuidado Pessoal e
Amor-Préprio na Pratica

O cuidado pessoal € o
amor-proprio sao praticas
continuas que ajudam a
manter uma autoestima
saudavel. Para muitos, essas
praticas representam o
inicio de uma reconciliagéo
com a propria identidade.
De acordo com bell hooks
(2005), "cuidar de si mesmo
€ uma forma de demonstrar
amor-proéprio e reconhecer
que o corpo e a mente sédo
sagrados." Este capitulo
apresenta atividades para
cultivar o autocuidado fisico
e emocional.
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Praticas de Cuidado:
Rotina de Amor-Préprio

1. Escolha uma atividade que
nutra seu
como uma caminhada ao ar
livre, exercicios de respiragéo
ou um banho relaxante.
2. Escolha uma atividade que
nutra seu

como meditacéo,
leitura de autores negros
inspiradores ou ouvir musica
que valorize sua cultura.



CONCLUSAO

Dicas de Rotina de
Autocuidado:

- Reserve 10 minutos ao dia para uma pratica
que acalme sua mente.

- Crie um espago onde vocé possa exibir
fotos, simbolos ou frases que representem sua
identidade e histdria.

- Envolva-se em atividades que promovam o
amor e a autoestima na sua comunidade.

Este e-book é um guia pratico e inspirador para
fortalecer a autoestima e a identidade negra.
Com a pratica diaria desses exercicios, o leitor
sera capaz de cultivar uma visdo mais positiva
de si e desenvolver uma identidade forte e
empoderada, livre dos estigmas e pressodes
sociais. Como sugere Hooks (2005), "a jornada
para o amor-préprio e a autocompreenséao é
um caminho que exige coragem e dedicacéo,
mas traz consigo a liberdade de viver
plenamente.”
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“A revolugdo comeca
com a autoaceitacéo e o
amor proprio.” bell hooks

Este e-book € um recurso para inspirar e apoiar o
fortalecimento da autoestima e da identidade
negra, oferecendo uma pratica consciente e
alinhada ao reconhecimento da histéria e da

ancestralidade. OBR'GADA |
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