Um convite para que vocé

SUBA NO SALTO

Dicas para vocé se empoderar
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Empoderamento
Feminino

Principios da ONU

Conhega os 7 Principios de Empoderamento das Mulheres segundo a
ONU:

1) Estabelecer lideranca corporativa sensivel a igualdade de género
no mais alto nivel.

2) Tratar todas as mulheres e homens de forma justa no trabalho,
respeitando e apoiando os direitos humanos e nao discriminacgao.

3) Garantir a saude, seguranca e bem estar de todas as mulheres e
homens que trabalham na empresa.

4) Promover a educacao, capacitacao e desenvolvimento
professional para as mulheres.

5) Apoiar empreendedorismo de mulheres e promover politicas de
empoderamento das mulheres através das cadeias de suprimentos
e marketing.

6) Promover aigualdade de género através de iniciativas voltadas a
comunidade e ao ativismo social.

7) Medir, documentar e publicar os progressos da empresa na
promocao da igualdade de género.

Caso queira maiores informacgdes sobre estes principios, acesse:

http://www.onumulheres.org.br/referencias/principios-de-empoderamento-das-mulheres



http://www.onumulheres.org.br/referencias/principios-de-empoderamento-das-mulheres
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Postura Corporal Poderosa



Como a postura pode
fe Empoderare

Vocé sabia que apenas 7% da nossa comunicacao ocorre por palavras?

* 38% de acordo com o tom de voz
* 55% por meio da linguagem corporal

Entao mais da metade do que transmitimos é pela linguagem corporal e descobri
gue passamos uma imagem diferente do que somos ...... este € um dos motivos
pelos quais, nds mulheres, ainda ndo conseguimos igualdade de ganhos e cargos
em relacdao aos homens, mesmo sendo mais qualificadas (formag¢do melhor e de
nivel mais alto).

Se por um lado conhecemos os efeitos de uma boa aparéncia e de posturas
tipicamente femininas para conquistar um bom parceiro por exemplo, por outro
estas posturas atrapalham quando o assunto é conquistar um emprego, novo
cliente ou demonstrar nossa competéncia em qualquer outra situacao.

Homens tendem a parecer:

competentes, firmes, duros, agressivos,
energéticos, dominadores e arrogantes

Mulheres tendem a parecer:

simpaticas, gentis, afaveis , hesitantes,
obedientes e submissas




Invista 20 minutos do teu tempo e aprenda com esta
neurocientista que adotar uma postura PODEROSA faz com
gue vocé se SINTA e SEJA ainda mais poderosa !

https://www.ted.com/talks/amy cuddy your body language shapes
who you are

“Ndo € o sucesso que determina a linguagem
corporal mas sim a linguagem corporal que
determina o sucesso.”

Cornelia Topf


https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are
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Linguagem Corporal Feminina



O que a sua linguagem
corporal diz sobre
VOCE?®?

Compartilho com vocés algumas dicas do livro “Linguagem corporal para Mulheres” de
Cornelia Topf para ajuda-la a conhecer como se comportam as mulheres bem sucedidas.

Te convido a refletir e avaliar se vocé costuma agir assim também sem perceber. Caso
contrario, a tomada de consciéncia e a compreensao dos impactos que isto vem
causando em sua vida é o primeiro passo para a mudanca.

Como se comportam as mulheres poderosas?




O gue as mulheres poderosas
PAssam em sua linguagem
corporale

v' AUTOCONFIANTES
v' possuem “marca propria” e os outros percebem sua competéncia

v" PRESENCA FOCADA
v' demonstram-se mais eficazes, utilizam sua linguagem corporal para obter
o retorno que desejam

v' Mostram-se PRESENTES
v" vocé ja reparou como é pequeno o nimero de mulheres que lideram
reunides de negdcios ou conduzem uma palestra por exemplo? Mostre-se.

v' Demonstram EMPATIA
v' com quem se comunicam, sabendo demonstrar seu ponto de vista e
assumir posicoes

v" Possuem competéncias em CONFLITOS
v' saem vitoriosas destas situacdes e possuem a ousadia de serem vistas
como mulheres com autoridade

v" Possuem OLHOS para os OUTROS
v/ estdo atentas a linguagem corporal dos outros, sabem ler nas entrelinhas e
com isto adotam posturas assertivas em cada situacao

v" COMPETENCIA para MUDAR
v trabalham constantemente no seu autodesenvolvimento, est3o sempre
buscando formas de atuar em seus pontos de desenvolvimento
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Seja Poderosa na forma de
lidar com seu dinheiro



Seja poderosa na forma de
idar com o dinheiro

1) Gaste menos do que ganha

Muita gente reclama que ganha pouco para guardar mas o importante é

a forma como vocé lida com seu dinheiro. Se sua situacao permitir comece a
poupar agora ndo importa se RS 50, RS 100, RS500 ou R$1.000, crie o
habito e guarde todos os meses o valor determinado.

2) Encare a situagao de frente

Se vocé sabe que ja esta endividada so piora ficar fugindo e negando esta
realidade. Entao tire uma foto de sua situacao atual e faca um plano de acao
para comecar hoje.

3) Tenha o padrao de vida que seu bolso permite

Lute pelos seus sonhos e corra atras deles para que se tornem realidade e
fuja de armadilhas de consumo de pessoas proximas que tem uma situacao
financeira diferente da tua.

4) Destine uma parte da sua verba para o lazer / bem estar.

Pode ser que vocé demore a conseguir sair da situacao de endividamento .
Por isto € importante que faga uma mudanca sustentavel na sua vida e para
garantir um minimo de qualidade de vida e satisfacdo é importante que
reserve uma parte da sua renda para o “seu momento”. Pode ser fazer a
unha, ir ao cinema, nao importa mas aproveite intensamente o seu
momento para conseguir levar “numa boa” todo o sacrificio necessario para
sair do vermelho.

5) Se preciso, peca ajuda.

Pode ser que vocé precise envolver a familia inteira nesta “forca tarefa”
para mudar a situacao ou talvez vocé precise de uma amiga conselheira que
esteja |a e seja parceira sempre lembrando dos beneficios que vocé atingira
quando estiver com sua conta em ordem.



Orcamento de Sucesso - Dicas Incriveis

Sugiro que vocé organize seu orcamento em 4 contas:

v CONTA DA OBRIGACAO - 50%
v’ gastos necessarios para a sobrevivéncia: aluguel,
condominio, alimentacao, agua, luz, etc

v CONTA DA DIVERSAO - 20 %
v’ despesas de lazer que podem ser tanto jantar fora,
guanto viagens, cinema, cabeleireiro, chopp,
academia e roupas

v' CONTA DO FUTURO TRANQUILO — 20 %
v’ recursos que vocé esta guardando em uma
previdéncia privada ou qualquer tipo de aplicacao

v' CONTA DA RESERVA PRUDENTE —10 %

v’ aidéia desta conta é que nela vocé possua dinheiro
para aquelas despesas nao previstas no orcamento
tais como uma geladeira que pifou ou um presente
de casamento inesperado para que estes epsodios

nao comprometam seu orcamento.



Otimas Compras

*Cada peca que vocé
adquirir ou que vocé tem
no armario deve combinar
com outras 3 que possui

* Tenha pecas versateis que
funcionem para varias
situacdes

Dicas de Ouro das Meninas da Oficina do Estilo

* Esta é a propor¢ao que
seu guarda roupas deve ter
de partes de cima (camisa,
camiseta, bata, jaqueta)
para cada parte de baixo
(calga, short, bermuda)

* Isto da a percepcao de
muito mais looks diferentes
pois a blusa fica perto do
rosto e chama mais
atencao na interacao com
as pessoas
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