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B r i s a a l B u q u e r q u e

Comunicação & autoestima: ensinando
mulheres (e homens) a terem voz.

A conceituada jornalista que já esteve na Globo e CNN convida os 
leitores a embarcarem em uma jornada transformadora de auto-
conhecimento e empoderamento. Com uma narrativa envolvente 
e profundamente pessoal, Brisa Albuquerque compartilha suas 
experiências de vida, desde momentos de vulnerabilidade até con-
quistas significativas, mostrando como a comunicação assertiva e 

a autoestima podem revolucionar nossas vidas. 
O livro não apenas explora a importância da autoestima, mas tam-
bém oferece ferramentas práticas para desenvolver uma comuni-
cação eficaz. Brisa aborda temas cruciais como a superação de 
padrões tóxicos e crenças limitantes. Ela destaca a importância 
de sermos autênticos e de nos aceitarmos como somos, utilizando 
exemplos reais de mulheres que encontraram força ao abraçarem 

suas verdadeiras essências. 
Este livro é indispensável para quem busca fortalecer sua confiança 
e sua capacidade de se expressar, para todos que desejam viver com 
autenticidade e propósito, oferecendo a inspiração necessária para 

que cada um de nós encontre e amplifique a nossa própria voz.
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mulher que tem voz!
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Prefácio
Conheci Brisa Albuquerque quando ela, ainda 

jovem repórter, buscava oportunidade numa gran-
de emissora de televisão. Não é desafio fácil. Exige 
dois elementos que ela aborda neste livro: autoes-
tima elevada e comunicação assertiva.

A relevância da autoestima o leitor encontrará 
nos depoimentos pessoais de Brisa e seus entre-
vistados. É uma forma de se aprender – eventual-
mente de se autoconhecer – a partir das vivências 
de outros. Cada um saberá extrair daí as lições re-
levantes, oferecidas por um texto eminentemente 
pessoal.

A importância da comunicação é abordada por 
Brisa como uma habilidade que depende, é claro, 
de um mínimo de aptidões. Mas que é, no princi-
pal que a constitui, uma técnica. E técnicas podem 
ser estudadas, aprendidas, praticadas e sempre le-
vadas a um outro estágio de aperfeiçoamento.

Com o que a autora quer levar o leitor à con-
clusão tão óbvia (mas o óbvio costuma sempre ser 
ignorado): autoestima é um estado de espírito, e 
comunicação é uma técnica. Cada um depende do 
outro.

William Waack
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Introdução

Vivemos em uma sociedade em que a comuni-
cação é mais do que simplesmente falar — é 

uma ferramenta poderosa que define quem somos, 
como nos vemos e como somos percebidos pelos 
outros. Este livro nasceu da necessidade de enten-
der e explorar o profundo impacto que a comu-
nicação tem na autoestima, especialmente para 
mulheres (mas também para homens) que, assim 
como eu, buscam encontrar sua voz em meio ao 
ruído constante do mundo moderno.

A minha jornada pessoal e profissional sem-
pre esteve intrinsecamente ligada à comunica-
ção. Desde os primeiros passos como jornalista, 
passando por experiências como correspondente 
internacional da CNN, nos Estados Unidos, até o 
desenvolvimento de projetos socioeducacionais na 
Amazônia, sempre acreditei que a habilidade de se 
expressar de forma autêntica e confiante é um dos 
maiores presentes que podemos dar a nós mesmos 
e ao mundo. Quantas portas são abertas através de 
uma comunicação correta!

Este livro é um convite para que você, leitor ou 
leitora, explore sua própria voz e descubra como 
ela pode ser um instrumento de transformação 
pessoal e profissional. Vamos embarcar juntos em 
uma jornada que vai além das palavras, tocan-
do nas raízes da autoestima e da autoconfiança. 
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Através de histórias reais, exercícios práticos e 
reflexões, espero que cada página seja um passo 
rumo a uma vida mais plena, na qual a comunica-
ção não apenas informa, mas também empodera 
e liberta. Quem domina a comunicação adquire 
o superpoder da influência. Em tempos em que 
cada um de nós tem seu próprio canal de mídia e 
é capaz de construir sua própria audiência, saber 
impactar através do uso correto da palavra defini-
tivamente é o grande diferencial e o caminho para 
adquirir uma marca poderosa no mundo. 

Prepare-se para mergulhar em um universo em 
que sua voz é sua identidade e, sua autoestima, o 
reflexo de sua capacidade de se comunicar com o 
mundo. Aqui não abordaremos apenas sobre como 
falar bem, mas sobre como se sentir bem ao falar. 
Porque, no final das contas, encontrar a própria 
voz é, acima de tudo, encontrar a si mesmo.
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A autoestima é a raiz de tudo. É a base que sus-
tenta nossas ações, decisões e a forma como 

nos enxergamos e somos vistos pelo mundo. 
Quando temos uma autoestima forte, somos ca-
pazes de enfrentar desafios com confiança, esta-
belecer limites saudáveis e buscar nossos sonhos 
sem medo. Mas, quando ela está fragilizada, a 
insegurança, o medo e a dúvida tomam conta de 
nossas vidas.

Neste capítulo, quero compartilhar com você 
como a autoestima tem o poder de transformar nos-
sa trajetória. Ela não é algo que se constrói da noite 
para o dia. É um processo contínuo de autoconheci-
mento, aceitação e amor-próprio. É sobre reconhe-
cer nosso valor, independentemente das circunstân-
cias externas.

Conheci muitas mulheres incríveis ao longo da 
minha carreira, como Mônica Mancini, uma gran-
de executiva da área da tecnologia que me ensi-
nou como cultivar o amor por mim mesma. Vou 
apelidá-la carinhosamente de “Dona Autoestima” 
por ser uma mulher que prioriza o autocuidado e 
ama a própria companhia. Suas histórias de auto-
confiança são inspiradoras e mostram que, quando 
nos valorizamos, o mundo ao nosso redor muda.

Este capítulo é um convite para você refletir so-
bre sua própria autoestima. Vamos explorar, juntas, 
como fortalecer essa base essencial e descobrir o po-
der transformador que ela pode ter em nossas vidas. 
Vamos aprender a nos amar, a nos respeitar e a nos 
valorizar — não importa o que os outros digam ou 


