POR LILIANE LIMA

Manual
da Mulher
SeQUId

Um novo jeito de
se olhar. Uma nova
forma de se
perceber.
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BEM-VINDA!

PREPARA-SE PARA UMA TRANSFORMACAO

Este ebook foi criado pensando em
vocé, mulher que busca construir uma
vida mais confiante, segura e alinhada
com seus Vvalores. Nele, vocé
encontrara ferramentas praticas para
fortalecer sua autoestima, estabelecer
relacionamentos saudaveis, alcangar
independéncia financeira e cuidar do
seu bem-estar fisico e emocional.

Vivemos em um mundo onde as
pressdes externas, expectativas
sociais e desafios diarios podem minar
nossa autoconfianga e nos afastar da
nossa esséncia.

Este manual é uma jornada de
autodescoberta e empoderamento,
oferecendo dicas e estratégias para
que vocé possa tomar o controle da
sua vida, sendo fiel a quem vocé é e
ao que acredita.

Lembre-se: vocé é capaz de grandes
coisas. Este ebook é um guia para
ajuda-la a trilhar o caminho rumo a
uma vida mais plena, onde sua
seguranga e autoconfianga sejam
suas maiores aliadas.

Vamos juntas nessa caminhadal!
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identidade unica

Conclusao
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SObre a Aulora

Advogada, mae, esposa e corredora, além de empreendedora
dedicada, minha trajetéria € marcada pela superagado de
desafios que, muitas vezes, me fizeram duvidar de onde
poderia chegar.

Vinda de uma origem humilde, cada passo foi conquistado
com disciplina e perseveranga, o que moldou a profissional e
mulher que sou hoje.

Com uma carreira solida no Direito de Familia, especializei-me
no atendimento a mulheres, oferecendo ndo apenas apoio
juridico, mas também um acolhimento emocional em
momentos decisivos.

Meu trabalho é guiado por uma abordagem humanizada,
sempre buscando compreender as necessidades Unicas de
cada cliente. Fora dos tribunais, minha paixao pelo esporte,
especialmente pela corrida, € um reflexo do meu espirito de
superagao e da minha busca constante por evolugao.

/oy

@lilianelimaadvocacia
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Ter uma autoimagem positiva é
fundamental para viver com confianga e
seguranga. Isso envolve reconhecer
suas qualidades e conquistas e aceitar
suas imperfeicbes.

Dicas para construir uma autoimagem
positiva:

+ Pratique o autocuidado: Reserve um
tempo para cuidar de si mesma, tanto
fisica quanto emocionalmente.

Celebre suas conquistas: Reconheca
+' e comemore suas vitdrias, grandes e
pequenas.

Evite comparacgbes: Foque no seu
+ proprio progresso e evite comparar-
se com 0s outros.

Desenvolva a autocompaixao: Seja
+ gentil consigo mesma e pratique a
autocompreensao.

Construir uma imagem positiva de si
mesma ¢ um ato de coragem ¢ amor
proprio. IY enxergar suas qualidades,
abracar suas imperfeicoces ¢ reconhecer
que o seu valor vai muito alem do que os

outros veem.



Fstralégias para aumentar ’ '
a auloconfianca:

A autoconfianga é a crenga em suas

proprias habilidades e valor. Desenvolvé-la

pode ajuda-la a enfrentar desafios e a

tomar decisées com mais seguranga. .

Como aumentar sua autoconfianga: ‘
 Defina metas realistas: Estabeleca

objetivos alcancaveis e celebre suas
conquistas.

* Pratique habilidades novas: Envolva-

se em atividades que desafiem suas ”
habilidades e expandam sua zona de e
conforto. r

. Rodeie-se de  apoio:  Cultive Como lidar com a autocritica:

relacionamentos com pessoas que a A autocritica pode ser um obstaculo para a
incentivam e a valorizam. autoestima e a autoconfianga. Aprender a
lidar com ela & essencial para seu bem-
e Cuide de sua saude mental e fisica: estar.
Manter-se saudavel e equilibrada
contribui para uma maior Dicas para lidar com a autocritica:

autoconfianca.
 Reconhe¢a a autocritica: Identifique
quando esta sendo excessivamente
critica com vocé mesma.

 Desafie pensamentos negativos:
Substitua pensamentos autocriticos
por afirmacdes positivas e realistas.

e Pratique a autoaceitacao: Aceite suas
imperfeicbes e entenda que todos
cometem erros.

 Busque ajuda se necessario: Se a
autocritica for debilitante, considere
falar com um terapeuta.
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I[dentificando

relacionamentos (OXicos
Relacionamentos toxicos podem minar
sua autoestima e segurancga. ldentificar
esses relacionamentos é o primeiro passo
para se proteger.

Sinais de um relacionamento toxico:

e Controle: Tentativas de controlar suas
decisodes e atividades.

e Manipulacdo emocional: Fazer vocé
se sentir culpada ou responsavel
pelos problemas.

e Criticas constantes: Desvalorizagao e
criticas negativas frequentes.

o Ciumes exagerados: Monitoramento
e desconfianga sem justificativas.

» Falta de respeito: Insultos, agressdes
verbais ou fisicas.

Reconhecer um relacionamento
tOXico € O primeiro passo para
recuperar sua liberdade e
redescobrir seu valor. Ninguém
merece viver preso em uma
dinamica que sufoca sua
autoestima e apaga sua luz.




(como eslabelecer e respeitar Estrategias para lidar com
limites pessodis siluacoes desconfortaveis ou
Estabelecer e manter limites é crucial abusivas
para proteger sua saude emocional e Enfrentar situagbes abusivas requer
garantir relacionamentos saudaveis. planejamento e suporte adequado.

Dicas para estabelecer limites: Dicas praticas:

e Autoconhecimento: Reflita sobre e Confie em seus instintos: Ouca sua

suas necessidades e valores. intuicdo e tome medidas para

proteger-se.
e Seja clara e direta: Expresse seus

limites de forma especifica e * Procure apoio: Fale com alguém de
respeitosa. confianca ou busque ajuda
profissional.
* Defenda seus limites: Mantenha-se
firme, mas educada. e Saia da situacao: Avalie suas opgdes e
se possivel, afaste-se de ambientes
* Respeite os limites dos outros: abusivos.
Pratique a reciprocidade no
respeito aos limites.  Desenvolva um plano de acao:

Prepare-se com contatos de
emergéncia e locais seguros.
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[ndependencia Financeira

O controle financeiro é fundamental

para garantir seguranca e

liberdade, trazendo inumeros beneficios. A independéncia financeira
proporciona autonomia, permitindo que as decisdes sejam tomadas
sem a influéncia de pressdes externas.

Além disso, oferece protecao contra imprevistos e crises, assegurando
uma vida mais estavel. Outro aspecto importante € o empoderamento,
gue fortalece a autoconfianca e o controle sobre a prépria vida.

A independéncia financeira também desempenha um papel crucial na

prevencdo de dependéncia,
abusivos ou desequilibrados,

reduzindo

promovendo maior segurancga pessoal.

especialmente em
vulnerabilidade e

relacionamentos

ORGANIZE SUAS
FINANCAS

Anote despesas e
identifique areas

CRIE UM FUNDO DE
EMERGENCIA

Reserve uma
quantia para cobrir

DEFINA METAS
FINANCEIRAS

Estabelega
objetivos claros
para curto, médio

para economia. imprevistos. e longo prazo
A\ A\ J
g N g N
INVISTA COM FONTES DE
SABEDORIA RENDA EXTRA

Explore op¢bes de
investimentos e
busque orientagao
profissional se
necessario.

Considere
freelances ou
pequenos negocios
para complementar
sua renda.




Empreendedorismo feminino:
COMO comecar’ um negocio proprio

O empreendedorismo pode ser uma poderosa ferramenta para
alcancar a tdo desejada independéncia financeira, proporcionando nao
apenas liberdade econbmica, mas também a oportunidade de realizar
seus sonhos de maneira concreta. Ao empreender, vocé assume o
controle do seu futuro, transformando suas paixdes e habilidades em
fontes de renda e crescimento pessoal.

o empreendedorismo oferece a possibilidade de criar algo unico,
deixando um legado que reflete seus valores e objetivos de vida. Essa
jornada, embora desafiadora, permite o desenvolvimento de uma
mentalidade de inovacdo e superagdo, capacitando-o a enfrentar
obstaculos e colher os frutos de seu proprio esforco.

Mais do que uma simples carreira, empreender € um caminho para a
autorrealizagdo e para a construgao de uma vida com propodsito e
liberdade.

IDENTIFIQUE ESTUDE O
SUA PAIXAO E MERCADO FACA UM PLANO
HABILIDADE DE NEGOCIOS

Escolha um Rg:rllazgn%eels%tgfzs Planeje os custos,
negdcio alinhado publico-alvo e

< demanda e a oy
NI r ias.
com suas paixdes SO estratégias
e talentos.

BUSQUE _ FONTES DE
CAPACITACAO RENDA EXTRA

Construa uma rede
de contatos para
apoio e troca de

experiéncias.

Participe de cursos e
workshops sobre
empreendedorismo.
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Cuidados essenciais com a saude fisica
Manter uma alimentagdo equilibrada, priorizando o consumo de
alimentos naturais e evitando os ultraprocessados, € essencial para
uma boa saude. Além disso, a pratica regular de atividades fisicas,
com pelo menos 30 minutos de exercicio por dia, contribui
significativamente para o bem-estar geral. A qualidade do sono
também desempenha um papel fundamental, sendo importante
estabelecer uma rotina de descanso e criar um ambiente tranquilo
para garantir noites revigorantes. Outro aspecto vital para a saude € a
hidratagdo, devendo-se ingerir ao menos 2 litros de agua diariamente
para manter o corpo funcionando adequadamente.

A Importancia de cuidar da saude me
Praticar o autocuidado emocional é fundamental, reservando
momentos para relaxar e recarregar as energias. E importante
também manter uma rede de apoio sodlida, construindo
relacionamentos com pessoas de confianga que possam oferecer
suporte. Falar sobre os sentimentos, compartilhando emogdes e, se
necessario, buscando ajuda profissional, contribui para uma saude
mental equilibrada. Além disso, gerenciar o estresse é essencial, e
técnicas de relaxamento como meditacdo e yoga podem ser grandes
aliadas nesse processo.

A Importancia de cuidar da saude mentéa

Definir prioridades é crucial, identificando o que é mais importante em
cada momento para garantir um equilibrio saudavel. Também é
essencial separar tempo para si mesma, reservando momentos
dedicados ao autocuidado e lazer. Delegar tarefas, pedindo ajuda ou
dividindo responsabilidades, pode aliviar o peso das obrigagdes
diarias. Estabelecer limites no trabalho, com horarios claros que
separem a vida profissional da pessoal, € outra pratica importante.
Além disso, aprender a desacelerar e dar-se permissao para pausas e
relaxamento ajuda a manter o bem-estar fisico e mental.
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O Poder da
Assertividade

Ser assertiva significa ter a capacidade de expressar suas opinides,
sentimentos e necessidades de maneira clara, direta e respeitosa, sem
abrir mao de suas proprias convicgdes ou permitir que suas ideias sejam
silenciadas.

E uma habilidade essencial para se posicionar com confianca em
diferentes areas da vida, permitindo que vocé seja ouvida e
compreendida sem recorrer a agressividade ou a submisséo.

A assertividade também € uma ferramenta valiosa para fortalecer a
autoconfianga e melhorar a qualidade dos relacionamentos, tanto
pessoais quanto profissionais. Quando vocé se comunica de forma
assertiva, ha um aumento na autoestima, pois vocé sente que tem
controle sobre suas acdes e decisbes, o que reflete diretamente em
interagcdes mais equilibradas e respeitosas.

Trata-se de encontrar o equilibrio entre a passividade, que pode levar a
anulacdo de suas vontades, e a agressividade, que pode afastar as
pessoas ao seu redor. A assertividade permite que vocé mantenha o
controle emocional em situagcbes desafiadoras, expressando o que €
importante com clareza e serenidade, promovendo uma vida mais
auténtica e empoderada.



Beneficios da Assertividade:

Respeito mutuo: Melhora 0
entendimento e o respeito em
relacionamentos.

Evita mal-entendidog: Reduz ponflitos e
promove uma comunicacao eficaz.

Aumenta a confianca: Fortalece a
autoconfianga e reduz o estresse.

Dicas para ser mais assertiva:

Fale com clareza: Use frases diretas e
especificas.

Use "eu" em vez de "vocé" Ev_ite
acusagbes e foco nos proprios
sentimentos.

Mantenha a calma: Controle suas
emogdes e mantenha um tom tranquilo.

Pratique a escuta ativa: Dé atencéo
total a outra pessoa.

Técnicas para melhorar a comunicagao:

Prepare-se .antes o!e _conversas
dificeis: Planeje o que vai dizer e como.

Use a linguagem corporal a seu favor:
Mantenha uma postura aberta e
confiante.

Controle o ritmo da fala: Fale
pausadamente para garantir clareza.

Saiba dizer "nao"™ Aprenda a recusar
pedidos de forma respeitosa e firme.
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Descobrir e celebrar
sua identidade unica

Descobrir sua identidade comecga com 0
autoconhecimento, que envolve refletir sobre suas
paixdes e valores, compreendendo 0 que realmente
importa para voceé.

E fundamental aceitar suas singularidades, abracando
aquilo que a torna unica e especial. Ser fiel aos seus
valores ¢é outro aspecto importante, mantendo-se
sempre alinhada com aquilo em que vocé acredita,
mesmo diante de pressoes externas.

E, por fim, nao tenha medo de mudar, permitindo-se
evoluir e crescer ao longo da vida, ajustando-se as
novas experiéncias e aprendizados.



Estilos pessoais e como se
veslir de forma confiante

Escolher roupas que refletem sua personalidade pode ser uma
poderosa ferramenta para aumentar sua autoconfianga, pois a maneira
como vocé se veste € uma forma de expressao pessoal que comunica
quem vocé é ao mundo.

Quando suas escolhas de vestuario estdo alinhadas com sua
identidade, vocé se sente mais confortavel e segura, o que
naturalmente se reflete na sua postura e atitude.

Vestir-se de acordo com seu estilo individual permite que vocé se
destaque e se sinta auténtica, independentemente das tendéncias ou
expectativas sociais. Isso cria uma sensagao de controle sobre como
vocé se apresenta, reforcando sua autoestima e projetando uma
imagem de confianga. Além disso, escolher roupas que valorizam seu
corpo e que vocé ama usar pode transformar como vocé se sente
internamente, inspirando um maior senso de bem-estar e realizagao.



Dicas para enconltrar seu eslilo pessoal:

» Conheca seu corpo: Escolha roupas que te valorizem e te
facam sentir bem.

» Expresse sua personalidade: Use roupas que representem
seu estilo.

» Aposte em pecgas-chave: Invista em roupas essenciais e
versateis.

» Vista-se para si mesma: Escolha roupas que te facam sentir
confiante.

E importante abracar guem vece ¢,

indeﬂmdmlemmte das expectativas sociqis.

Dicas para abragar sua individualidade:

e Questione as expectativas sociais: Reflita sobre as pressées e se
estao alinhadas com seus valores.

« Desconstrua padroes irreais: Crie suas proprias definicdes de sucesso
e felicidade.

« Seja auténtica nas suas escolhas: Tome decisdes que reflitam quem
vocé realmente é.

e Cerque-se de pessoas que te aceitam: Mantenha relacionamentos com
aqueles que valorizam sua autenticidade.
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Neste ebook, vocé percorreu uma
jornada de autodescoberta,
crescimento e empoderamento.

Cada capitulo foi cuidadosamente
elaborado para oferecer
ferramentas praticas e reflexdes
que a ajudardao a construir uma
vida mais segura, confiante e
alinhada com seus valores.

Agora, € o momento de aplicar o
que aprendeu, lembrando-se de
que a forgca para transformar sua
realidade estd em suas maos.
Continue investindo em si mesma,

revisitando o0s ensinamentos e
estratégias aqui apresentados
sempre que necessario, e celebre
cada passo rumo a uma vida de
maior autonomia, equilibrio e
realizacao pessoal e profissional.

A jornada para se tornar
uma mulher segura e
empoderada ¢ continua e
pessoal.

Confie em si mesma e no
scu potencial.

Invista em seu crescimento
¢ celebre sua autenticidade.
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SOS Mulher

Um aplicativo que permite que
mulheres em situagdo de violéncia
doméstica pegcam ajuda rapidamente,
acionando as autoridades com um
botédo de emergéncia.

Meu SUS Digital

E o aplicativo oficial do Ministério da
Salde e a porta de acesso aos
servigos do SUS de forma digital. Ele
permite que vocé acompanhe, na
palma da méo, o seu histdrico clinico
e acessar solugdes digital para ser a
protagonista da sua saude.

Mobillis

O Mobillis oferece uma visao clara do
seu orgamento, ajudando vocé a
economizar, planejar investimentos e
alcangar a independéncia financeira
com mais facilidade.

Sirava

Ele permite que vocé registre seu
desempenho, acompanhe o
progresso e compartilhe suas
conquistas com uma comunidade de
atletas e amigos.

Flo

Um aplicativo de calenddrio
menstrual e rastreador de ciclo
menstrual que permite monitorar a
menstruacao, ovulagao, fertilidade e
gravidez.

Alma

Um aplicativo de meditacao e
mindfulness que ajuda a gerenciar
o estresse, melhorar o foco e
promover o autocuidado emocional.
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Meu Nome e
A histdria reaLE y Mangano, uma
mulher q pera diversos
obstaculos para se tornar uma
empresdria de sucesso com a
invencgdo de um esfregéo
revolucionario.

A Dama de Ferro
Um filme biogréfico sobre a ex-
primeira-ministra britanica Margaret
Thatcher, focando na sua trajetéria
politica e desafios pessoais.

Estrelas Alem
do Tempo
A incrivel histéria das mulheres afro-
americanas matematicas que
trabalharam na NASA, desempenhando

papéis cruciais no sucesso das
primeiras missdes espaciais dos EUA.

Supremea
A biografia de Ruth Bader Ginsburg, a
juiza da Suprema Corte dos EUA, que
lutou contra o preconceito de género
e trouxe mudangas importantes para
a igualdade de direitos.

CoCO Antes
de Chanel

A histdria de Gabrielle “Coco” Chanel
antes de se tornar a famosa estilista,
destacando sua forga, independéncia
e como ela desafiou as normas
sociais e de moda.

. § d e
Thelma 6 Louise
A histdria de duas amigas que, em
busca de liberdade, embarcam em
uma jornada transformadora e
desafiadora, questionando os
papéis tradicionais das mulheres na
sociedade.
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Fu Sou Malala “isne Negro  Mulheres que Correm

A histéria inspiradora de Malala Embora o foco seja em eventos COI11 OS LObOS
Yousafzai, a jovem paquistanesa que improvaveis, o livro exalta as L
ut 'I Jd' it pd a . q h P ! dapt Um classico que explora o poder da
utou pelo direito das meninas a mulheres que conseguem se adaptar . . . .
q Np i brevi q tq 9 o d P psique feminina, através de mitos e
educagdo, mesmo apos sobreviver a e se destacar em cenarios adversos .
640, P L AR ! contos de fadas, convidando as
um atentado do Taliba. explorando a resiliéncia.

mulheres a redescobrirem sua forga e
instintos naturais.

. Lo
. } . D : i
Quario de Despejo A Cor Purpura | @qllc‘}%@%{{lg?}djos
O diario real de uma mulher negra e Uma emocionante histéria sobre a pOI oda rat l(\/
favelada no Brasil, que narra com vida de uma mulher afro-americana Uma trama que foca nas complexas
sensibilidade sua luta diaria pela que encontra sua forga interior e voz relagbes entre maes e filhas,
sobrevivéncia e dignidade. em meio a opressdo, pobreza e destacando temas como
abusos no inicio do século 20. identidade, maternidade e as

diferentes formas de ser mulher.






