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EMPODERE-SE DE VOCE!
0 SEGREDO PARA SER A DONA D0 JOGO

Ser mulher sempre significou ser guerreira, nao
é mesmo? Batalhadora no sentido mais amplo,
seja estudando, trabalhando, como esposa,
dona de casa, cuidando dos filhos, ou tudo isso
ao mesmo tempo, as mulheres fazem com
muita garra, eficiéncia e carinho!

Para chegarmos onde chegamos hoje, ao longo
dos séculos, nés mulheres lutamos por varios
direitos, como o direito de votar (que levou 100
anos de luta para sair!), de trabalhar, de ganhar
salarios dignos, de usar anticoncepcional, usar
a roupa que mais gosta, enfim, ser A DONA DO
JOGO!




Toda essa luta sO mostra que nos,
mulheres, temos o poder, somos
inteligentes, lindas, fortes e um pilar
na sociedade e, por isso, merecemos
também ser um pilar na nossa propria
vida, nao aceitar menos do que
merecemos!

Entao, pensando nisso, criei esse e-
book para ajudar vocé, mulher, que
assim como eu quer ser dona de si,
saber seu verdadeiro valor e coloca-lo
em pratica!

O primeiro passo vocé ja fez, que é se
interessar pelo conteudo desse e-
book com o objetivo de melhorar suas
gualidades, conquistar seus objetivos
e melhorar sua qualidade de vida
pessoal e profissional.

Sabemos que nao é uma tarefa facil, né? E que nao
existe formula magica para o autoconhecimento e
valorizacao, mas existem passos que vao te ajudar
a atingir esse objetivo.




Lembre-se, nao existe um principe encantado, ou uma
pessoa salvadora, VOCE é o seu préprio principe, vocé é
uma rainha capaz de alcancartodo seu potencial.

Para isso, nesse e-book vocé se empoderar lendo sobre:
como desenvolver seu amor-proprio, sua inteligéncia
emocional, trabalhar sua autoestima, como se posicionar
diante de um homem, como se relacionar, dentre outras
coisas.

Em outras palavras, vocé vai aprender o segredo para ser
adonadojogo! Espero que goste. Boa leitura.




COMECE APRENDENDO A
DESENVOLVER SEU AMOR-PROPRIO

Diferente do egoismo, o amor proprio é cuidar de si
mesmo, atingir seu verdadeiro potencial, ser feliz e
ser a melhor pessoa para ajudar quem precise, sO
que sem esquecer de si propria em nenhum
momento.

Bem vinda ao amor-préprio! Por mais
maravilhoso que seja ajudar o proximo,
isso pode acabar virando uma espécie de /ﬁ'
auto sabotagem que nos tira espaco para
realizar a missao de sermos felizes e
realizadas.

Manter o foco em si mesma ndo é taoz
simples quanto parece, inumeras tarefas' o
gque aparecem constantemente,
normalmente fazem com que cologuemos

o bem-estar e a saude para depois, nao é

mesmo? Mas € necessario driblar essa

rotina.



Nao existe um caminho facil, ou resposta na ponta da
lingua, mas um trabalho diario de mudar
pensamentos, atitudes, de respeitar e se entender. E
é muito gratificante!

O autoconhecimento € incrivel, guando entendemos
que € possivel realizar nossos objetivos, quando
ocorre o estalo do que VOCE MESMA é realmente
capaz de produzir a propria felicidade, vale muito a
pena!

O passo mais importante para desenvolver seu amor-
proprio e melhorar a autoestima é adquirir
consciéncia, ou seja, fuja do automatico, reflita e olhe
para si, se pergunte “o que esta me fazendo feliz? o
que esta me fazendo bem?

Comece a olhar para dentro como um exercicio,
entenda a consequéncia e a causa das questoes que
te rodeiam, assim o autoconhecimento comeca a ser
trabalhado!

Procure praticar mais vezes o que te faz feliz, isso
aumenta a serotonina, um hormodnio que esta
diretamente ligado com humor, sono, fome e
qualidade de vida.
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Caso os niveis de serotonina estiverem baixos, é possivel
perceber alteracao de humor, insonia, ansiedade e até
mesmo depressao, sabia? Cada detalhe importa na hora
de trabalhar oamor-proprio.

Fazendo esses exercicios iniciais € possivel seguir o
seguinte caminho frequente para se tornar uma mulher
gue seamae que édonadesi.

e Faca uma lista com as coisas que vocé precisa
melhorarouresolver;

e Facaumalistadesuasqualidades;

e Se cuide até mesmo nos pequenos detalhes do dia a
dia, saude, estética, etc;

e Na3ose culpe pelos seus erros e pelos erros dos outros
com vocé, deixe o passado para tras, mas aprenda com
eles;

e Procureajuda, seja psicologicaoufisica




DESENVOLVA INTELIGENCIA
EMOCIONAL - IMPORTANTE
PARA TODAS AS AREAS
DA VIDA

Trabalhar sua inteligéncia
emocional também é peca
fundamental na hora de se
tornardonadesi!

Conhecer as emocoes que se
pode experimentar permite
gue seja compreendido quais
saos seus gatilhos e, a partir
dai, € possivel desenvolver
meios para lidar com cada
uma delas.




Tlsso é a premissa de ter inteligéncia emocional. O tempo
ajudara com o jogo de cintura, deixando vocé mais leve,
otimista, resolvendo problemas sem carregar eles como
um fardo. Com isso, a inteligéncia emocional estara sob
controle.

Agora que vocé ja sabe o que é inteligéncia emocional,
conheca os 5 pilares da mesma que é fundamentado a
partir de algumas competéncias. Os trés primeiros sao
considerados intrapessoais e os ultimos dois,
interpessoais.

1. Conheca as emocdes: a autoconsciéncia é a
capacidade de entender como funcionam as emocdes. E
preciso entender como surgem, como se manifestam e de
onde surgem;

2. Controle duas emocoes:
gerenciar os sentimentos fica mais
facil apos conseguir reconhecer o
gue esta sentindo, identificando
guais motivos os causam.
Converse consigo, ou tenha um
diario pessoal,




3. Desenvolva a automotivacao: use as emocdes ao seu
favor, mirando em algum objetivo especifico, seja ele
profissional ou pessoal. A chave para o sucesso esta no
equilibrio;

4. Desenvolva empatia: aborde competéncias
interpessoais, indo além do conceito de se por no lugar do
outro. Reconheca as pessoas ao seu redor, pois elas
também tém emocoes e precisam aprender a lidar com
elas;

5. Desenvolva o relacionamento interpessoal: a
necessidade de relacionamento, desde os primordios,
nos deixa mais fortes para enfrentar os desafios juntos,
emequipe;

Conseguindo dominar cada uma
dessas funcoes, é possivel saber
guais sao as suas fortalezas,
limitacdes ou fraquezas.

A automotivacao colabora com os
sentimentos a respeito de metas
pessoais e resultados significativos
na sua vida, se tornando uma
mulher de poder e perseveranca.



A parte de reconhecer as emocdes em outras pessoas
requer habilidade e treino, mas entender essas
reacOes produz uma capacidade de lidar com diversas
situacdes, com controle e seguranca, de maneira
menos estresse e mais produtiva.

Ao interagir em ambientes sociais, os relacionamentos
interpessoais colaboram para estar emocionalmente
disponivel, com persuasao, ser influente e conseguir
administrar qualquer conflito.
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EMPODERAMENTO FEMININO,
VOCE SABE EXATAMENTE A
SUA IMPORTANCIA?

Vocé sabia que o Empoderamento Feminino nao é apenas
um poder pessoal? Ele pode mudar o mundo, avida e gerar
grande diferenca nasrelacoes.

Sendo uma pec¢a importantissima para o desenvolvimento
econdmico, cultural e social do mundo, segundo a ONU, a
igualdade de género atingida através do Empoderamento
Feminino &€ muito mais que um direito humano basico das
mulheres, € um caminho para atingir objetivos de
desenvolvimento do milénio, e do desenvolvimento
sustentavel.



Isso ocorre gracas a uma sociedade que
pode ficar repleta de mulheres
valorizadas, capacitadas e respeitadas,
com mais exemplos para as proximas
geracoes.

Como resultado, a igualdade de género
beneficia e educa a sociedade inteira,
segundo a ONU, é capaz de gerar a
reducao da pobreza, a fortificacao e
construcao de governos mais
democraticos e igualitarios.

Além da prevencao de crises, e o
estimulo do desenvolvimento
sustentavel. Maravilhoso, né? As
mulheres sao o passado, presente e
futuro! Sejadonadojogo, empodere-se
devocé!

Tudo que aprendemos até aqui, e que vocé ainda vera ao
longo do e-book faz parte do ato de se empoderar.
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COMO SER UMA MULHER DONA DE SI?
0 SEGREDO E TODO SEU!

Caso uma mulher poderosa se perca ela é capaz
de se encontrar no que entende ser seu poder
interior, pois sabe qual é seu potencial, ela é
donadesil

Mesmo que questione ou hesite em algum
momento, ser dona de si te torna capaz de
achar motivos para acreditar na sua poténcia e
nos recursos, sem dificuldades, ou perdas,
sempre acreditando que é possivel conquistar
infinitas possibilidades.



Para se tornar dona de si € preciso parar de achar que os
defeitos sobressaem as qualidades. Isso é sabotador e
capaz de causar um efeito destruidor na afinal, quando
focamos muito na parte negativa, isso pode acabar se
tornando uma verdade.

Quando se é capaz de entender a confianca e forca que
possui, aplicar isso em si e nos seus relacionamentos trara
respeito e valor. Ter suas analises e tomar suas proprias
decisdes sobre os aspectos da vida € muito importante
parasetornaruma mulher donadesi.

Todas essas decisdes sao importantes, tanto nos
relacionamentos quanto nos momentos de conquistas,
pessoais e profissionais!

N3ao se anule por seus parceiros, por mais que essa
postura possa parecer a maior prova de amor, conforme o
tempo passaisso se transforma em perda de admiracao e,
por consequéncia, a valorizacao e o respeito também se
esgotam.

E importante encontrar um equilibrio entre abrir m3o de
algumas e sobre nao se anular e ter opinides com
conviccao. Busque fazer isso para que vocé seja
merecedora de reconhecimento, e nao apenas para
conquistar respeito e valorizacao do parceiro.



COMO SER UMA MULHER QUE SABE
SE POSICIONAR DIANTE DE QUALQUER

HOMEM?

VOCE E 0 SOL!

Uma mulher dona de si sabe
se posicionar diante de
qualguer homem, nao é
mesmo? Mas nem sempre
isso € uma tarefa tao facil,
mas que requer treino diario,
muito amor-proprio e
conhecimento!

Comecar a questionar as
situacdes € um passo
importante para comecar a se
posicionar. Isso nao quer
dizer ser insensivel com as
pessoas e suas necessidades,
mas € necessario chamar
atencao pelo estilo de vida
baseado em agradar apenas
os outros e esquecer de si.

SE AME EM PRIMEIRO LUGAR, ‘




E preciso acreditar na capacidade do ser humano de
respeitar a vontade do proximo e aqueles que nao
respeitam esses direitos e visam ter alguma
vantagem, talvez nao valham a pena ter por perto.

Porém, vale lembrar que nem sempre os homens
usam dessa capacidade de empatia e respeito, né?
Por isso é fundamental saber se posicionar diante
de qualquer situacao.

Se posicionar para escrever a propria historia
sempre frustra as expectativas de alguém, pode
contrariar opinides e até mesmo perder falsas
amizades, mas garanto que saber se posicionar faz
com que apenas pessoas de verdade permanegam
nasuavida.

Sendo dona de si, vocé conquistara outras
maravilhosas, te deixara de bem com a vida e bem
consigo mesma, afinal, quem sabe se posicionar e
se amar so atrai gente que realmente vai enxergar o
seuvalor.

Sendo assim, seja natural, o segredo para atrair
pessoas e situacdes boas para perto é manter a
naturalidade, em tudo que faz no dia a dia.




Tenha personalidade, entenda que nao existe nada mais
desconfortavel que conversar com uma pessoa que nao
tem personalidade, ou que nao possui poder e empatia.

Com a inteligéncia emocional as frustracdes da vida nao
surgem com facilidade, pois vocé entende que é capazes
de vender qualquer batalha e colocar suas vontades em
primeiro lugar.

Confira as seguintes dicas importantes para conseguir se
posicionar de maneira firme e trabalharisso no dia a dia:

e Se reinvente quando necessario, uma mulher
confiante se refaz sempre. Sem se abalar com decepcoes
e frustracoes, buscando alternativas e formas de encarar
avidacomaforcadosol;

e Aceita suas limitacdes de forma carinhosa e use isso
paratrabalharseu autoconhecimento, poisreconhecere
identificar o que te limita € a melhor maneira de saber o
que te qualifica;

e Nao tenha medo de pedir ajuda para as pessoas que
realmente confia, de dizer que nao sabe, que nao quer,
que n3o pode, aprender a dizer NAO é um gesto de
reconhecer limites e administra-los;



APRENDA A MELHORAR SUA AUTOESTIMA E
SEJA UMA MULHER PODEROSA!

Melhorar sua autoestima € um trabalho diario
na rotina da mulher poderosa, por isso tenha
uma frase motivacional por perto. Uma frase
estimulante colada no espelho, na geladeira
ou até mesmo no computador ja faz diferenca.

Ler essas frases em voz alta € uma das formas
de ouvir sua propria voz, isso permite
encontrar a coragem necessaria para seguir
adiante.

Outra maneira de melhorar sua autoestima é
anotar em pedacinhos de papel as suas
qgualidades e objetivos de vida, principalmente
os que ja foram alcancados. Alguns exemplos
sao:



e Eusouuma pessoadedicada e esforcada;

e Gosto muito das minhas unhas olhos e
cabelos;

e Soufelizpordesenharbem;

Escreva o maximo que puder e coloque esses
pedacos de papel em um frasco e leia um
sempre gue estiver se sentindo cabisbaixo e
triste. Nesse frasco pode conter também
frases que estimulam a seguir em frente, com
fotos de momentos e vitorias pessoais.

Além disso, é possivel fazer passos simples na
rotina, mas que fazem a total diferenca na hora
de melhorar sua autoestima. Confira a seguir




ATIVIDADES FISICAS

Atividades como academia, danca ou até mesmo
tocar um instrumento musical, aumentam a
seguranca e promovem o convivio social, além
de ser uma boa desculpa para sair de casa, vestir
uma roupa bonita e se sentir bem consigo.

ADOTE UMA POSTURA CORRETA

Adotar uma postura correta melhora a qualidade de vida,
permitindo que vocé se sinta mais confiante e otimista.
Estudos comprovam que a postura estimula a producao
de testosterona e reduz o cortisol.

A dica é que faca a pose da mulher maravilha, com as
maos na cintura, peito estufado e olho no horizonte, entre
dois e cinco minutos, todos os dias. Ou em algumas
situacdes que acabem despertando a ansiedade.



CUIDE DA SUA SAUDE

Cuide da sua saude se alimentando bem, fazendo alguma
atividade fisica, trocando comidas gordurosas ou fritas
por algo mais nutritivo e, com o tempo, é possivel se sentir
mais disposta.

Mas nao exagere viu? Escolha momentos também para
comecar aquela pizza, uma batata frita e seja feliz.

FAGA AS PAZES COM 0 ESPELHO

Faca as pazes com o espelho, foque a sua atencao nas suas
caracteristicas positivas sem perder tempo com o que
acredita ser negativo na suaimagem.

Se olhe com mais carinho, sabe? Eu tenho certeza que vocé
tem um olhar gentil e amoroso sobre as outras pessoas, use
esse olhar sobre si mesma também! Caso realmente nao
esteja satisfeita com algo, olhe no espelho e diga “eu consigo
melhorar”.

Uma dica é apds tomar banho e se vestir, volte ao espelho e
diga “eu sabia que ia conseguir, e me sinto muito melhor
agora”.



MULHER NAO MERECE MIGALHAS!
NAO ACEITE MENOS DO
QUE VOCE MERECE

A essa altura do texto vocé ja
sabe que uma mulher dona
de si sabe o que gquer, seu
valor e o que realmente
merece, né? Entdao para ser
dona do jogo nao aceite
migalhas!

Nao é culpa sua o erro das
pessoas e as migalhas que
elas oferecem, porém,
independente da pessoa ou
da situacao que vocé esteja,
muitas vezes aceitar migalhas
acaba sendo uma escolha
nossa, sabia? E que nos deixa
infeliz.
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Por isso, quando vocé coloca em pratica tudo
gue leu até aqui é inconcebivel aceitar menos
do que merece, pois vocé sabe seu verdadeiro
valor.

A felicidade deve ser um objetivo quando
estamos nos relacionando com alguém. Por
isso, nao é indicado se ligar em qualquer
pessoa que possa te colocar no caminho
oposto disso.

Afinal, amor em migalhas nao sacia, além do
fato de que o amor nao deve ser pedido, nem
implorado, mas doado de coracao aberto e
voluntariamente. Deve ser leve, verdadeiro e
gue nos agregue, caminhando para o
crescimento da existéncia.

A conexao interna do seu autoconhecimento

permite conhecer vocé mesma, entender suas

/ necessidades para assim entender o outro na
verdadeira esséncia e saber como lidar com k

ISSO.




A partir disso, é possivel entender que a conexao mais
importante € a mental e emocional, essa conexao pode
acontecer pelas coisas simples, e que dao proximidade.

Um bom exemplo é quando falamos sobre
aleatoriedades, com concordancia e sem atingir o
constrangimento, de maneira harmoniosa!

Lembre-se, valorizando a si mesma, vocé encontrara a
felicidade com alguém que queira partilhar das mesmas
pretensdes. O amor se alinha com que merece e permite
gue os dois possam desfrutar de tudo que foi plantado e
colhido.

Sendo assim, nao aceite menos que o merecido, pois
vocé pode ter tudo que precisa em alguém que
compreende e busca pelo mesmo. A seguir, veremos
dicas fundamentais para nao aceitar migalhas. Boa
leitural




SAIBA SE VALORIZAR!

Nao é sobre presentes, passeios ou bens materiais,
mesmo que seja muito bom receber isso, né? Também é
importante, rs.

Mas o principal foco aqui é a valorizacao, algo ao longo da
vida juntos, sentindo as diferencas entre um e outro. Ao
valorizar guem amamos, de certa forma, € uma maneira
de agradecer oimpulso defelicidade.

Nao confunda perder a humildade
com se valorizar. A autovalorizacao
€ uma compreensao da sua
importancia, do seu talento, como
qualquer outra pessoa que voOcé
conhece e admira.

Por isso, nao € uma competicao ou
comparagao, mas sim a capacidade
de afirmar-se como um ser que
possui uma linda historia e que vale
a penaservivida.




SAIA DE RELACIONAMENTOS TURBULENTOS
E TOXICOS

Sabemos que na maioria dos casos, detectar um
relacionamento toxico nao é simples para quem esta
vivendo, né? A culpa ndo é da mulher! As vezes é dificil até
para quem esta de fora, pois, o abusador nem sempre
mostra sinais agressivos logo no comeco darelacao.

Inicialmente ele conquista a parceira demonstrando um
controle sutil, criando vinculo e até mesmo dependéncia
emocional. E nesse ponto que o relacionamento se torna
turbulento e as pessoas nao conseguem ver a realidade
em que estao vivendo.




Os sinais mais claros sao as vitimas perdendo a liberdade,
a esséncia, e a espontaneidade por causa das atitudes do
parceiro.

Quem passa por esse tipo de relacao pode ter traumas
fisicos e psicologicos, desenvolver disturbios
alimentares, habitos compulsivos, depressao ansiedade
e panico.

Tudo isso pode parecer assustador, mas € a realidade de
muitas mulheres. Porisso, busque sempre empoderar de
simesmo, tenha amor-proprio e coloque em pratica tudo
gue leu hoje para evitar que situacdes assim ocarram, ou
até mesmo para conseguir sair delas!

Porém, é importante enfatizar de novo que nao é a culpa
da mulher, viu? E que até mesmo as donas de si podem
enfrentar um relacionamento toxico e turbulento.

Esteja atenta aos sinais, veja o seu relacionamento, os
pontos positivos e negativos e busque ajuda para
recuperar a autoestima, sair dessa e tratar traumas
deixados pelarelacao.




SEJA UMA MULHER QUE SABE
SE RELACIONAR

Saber se relacionar é fundamental para nao aceitar
migalhas e para conquistar relacionamentos pessoais e
profissionais de sucesso!

Os seguintes detalhes podem fazer a diferenca na hora de
saberserelacionar:

e Procure manter o bom humor. Uma das maiores
caracteristicas de pessoas que sabem se relacionar é o
bom humor;

e QOuca as pessoas, algumas nao buscam uma solucao,
apenas alguém que esteja disposto a ouvi-las, dessa
forma, uma das habilidades para um relacionamento
saudavel, é ouvir as pessoas;

e Respeitooseuespacoeoespacodooutro;

e Procure ter empatia e se coloque no lugar de outras
pessoas, entendendo seus sentimentos e desejos, para
gue vocé possa ajudar de algum jeito, muitas vezes o
egoismo fala mais alto, e vemos sé nosso lado,
negligenciando o préoximo;



e Sentir e perceber o proximo é o6timo para se
relacionar melhor;

e Valorize os pontos positivos, foque as atencoes
em coisas boas e deixe de lado as ruins, (sem deixar
de guiar para o caminho certo), tenha ciéncia que
todos somos errantes, mas os pontos negativos
nao podem se sobressair;




CONCLUSAD

Tudo que vocé aprendeu até
agui € um exercicio diario e
gue vai mudar a suavida, capaz
de resultar em felicidade e
qualidade de vida.

Empodere-se de vocé e lembre
de sempre se amar em
primeiro lugar, de colocar em
pratica as dicas fornecidas aqui
e nao aceitar menos do que
VOCE merece.

Espero que tenham gostado,
atéaproxima.
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de também trabalhar com Gestao de Trafego Pago.

Depois de algum tempo dessa jornada surgiu a
oportunidade de fazer meu proprio produto, entao fiz
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Empoderamento Feminino foi o que mais me chamou
atencao por refletir a mulher que eu sou, meu estilo de
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focando nisso com objetivo de passar esse conhecimento
para outras mulheres e criar uma rede de mulheres donas
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