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VOCE SARIA? CANAL EFICIENTE ~——
Conhega alguns de seus Direitos D A DEFENSORI A

A Defensoria Protetiva é um
canal online que apoia mulheres

vitimas de violéncia doméstica.
Igua|dade salarial Se vocé estd enfrentando essa R
situagdo, aproxime seu celular

do QR Code abaixo e solicite

' Toda mulher tem o direito de receber a medida§ protetivas para E
mesma remuneragdo por trabalho de garantir sua seguranga.
igual valor e de ter acesso as mesmas

oportunidades no mercado de trabalho. i \| \ ] | INSPIR AM
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Autonomia, Direitos
e Oportunidades
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As mulheres tém direito a licenga ’
maternidade remunerada, bem como a A
beneficios e politicas de apoio que -~
facilitem a conciliagdo entre trabalho e
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a criagdo dos filhos.

Seguranga

Toda mulher tem o direito de viver livre
de violéncia e abusos. Vocé sabia que a
Defensoria pode te ajudar em caso de
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SONHE
PUSQUE
CONQUISTE

Este ano, queremos reforgar a
importancia da autonomia, dos
direitos e das oportunidades
para todas as mulheres.
Acreditamos que, com alguns
passos, cada uma pode se
fortalecer, se valorizar e
conquistar novos espagos.
Por isso, separamos algumas
dicas simples para vocé cuidar
de si mesma e seguir confiante
no seu caminho.
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Dicas praticas para
fortalecer sua
autoestima

1 Beba mais agua =

Manter-se hidratada melhora sua energia,
humor e até a aparéncia da pele.
Experimente carregar uma garrafinha
sempre com vocé!

2 Movimente-se

~ <
Nao precisa de academia! Dance na sala,
faca uma caminhada no quarteirdo ou suba
e desga escadas. O importante é se mover e
se sentir viva.

3 Encontre seu momento de prazer |}

Reserve um tempo so seu - seja para ler um
livro, ouvir sua musica favorita ou praticar
uma atividade que te faga sorrir.

4 Corte lagos com o a‘,\‘%g

que néo te faz bem

Se relagdes - seja de amizade ou amor -
estdo pesando, é hora de se libertar. Vocé
merece estar cercada por pessoas que te
elevem.

Valorize a mulher
incrivel que vocé é

Lembre-se sempre: vocé é (nica, merece
amor e respeito - principalmente de si
mesma. Abrace suas qualidades e siga em
frente com leveza!

NO CAMPO
PROFISSIONAL...

~/ Curriculo

Um curriculo bem elaborado é essencial para abrir portas
Utilize modelos gratuitos do Canva ou Word para criar um
visual profissional e simples.

Destaque suas habilidades e experiéncias, mesmo as informais
ou voluntdrias. Inclua um breve resumo que ressalte suas
competéncias e objetivos.

Revise e personalize o documento para cada vaga, garantindo
clareza e corregao.

J Capacitagao

Aproveite todas as oportunidades de aprendizado que
surgirem. Busque cursos gratuitos ou de baixo custo,
especialmente no inicio da carreira.

Cada curso pode ampliar suas habilidades e enriquecer seu
curriculo. Investir em capacitagao ¢ investir no seu futuro.

J Entrevistas

Pesquise sobre a empresa e o cargo, e pratique respostas
para perguntas comuns. Destaque suas habilidades e
experiéncias, mesmo que simples, mostrando como elas podem
agregar. Lembre-se que a entrevista é uma conversa, entdo
mantenha a calma, seja auténtica e confie no seu potencial.




