


Prefacio

Neste livro, fazemos uma homenagem as mulhers
que sao através da forca que flui através de seus
coracoes e mentes, a criatividade que emana de suas
almas e a capacidade inata de moldar o mundo ao seu
redor. As mulheres tém sido protagonistas em todas
as esferas da vida, desde os primordios da humanidade
até os dias de hoje, e € chegada a hora de celebrar
suas jornadas, triunfos e desafios. Ao longo destas
paginas, vocé encontrara dicas de como uma mulher
podera se virar sozinha ou acompanhada.

Com adimiracao,

Mary



Seguranca pessoal



Esteja sempre ciente do seu entorno.

Evite distracoes excessivas, como usar
fones de ouvido em locais publicos,
especialmente a noite.

Comunique-se regularmente com amigos
ou familiares quando estiver fora de casa,
para que saibam onde voceé esta.

Confie nos seus instintos.

Se algo parecer errado, saia da situacao e
procure ajuda.

Considere aprender técnicas basicas de
autodefesa ou carregar um dispositivo de

seguranca pessoal.



Protecao online



Mantenha suas informacoes
pessoals privadas nas redes
socials e em sites online.

Use senhas fortes e atualize-as
regularmente.

Esteja ciente de possiveis
golpes online e phishing.

Nao compartilhe informacoes
pessoals ou financeiras com
estranhos online.

Considere usar um software de
seguranca confiavel para
proteger seus dispositivos.



Financeiramente
independente



« Estabeleca um orcamento e
mantenha o controle das suas
financas pessoais.

« Construa uma reserva de
emergéncia para lidar com
Imprevistos financeiros.

« Eduque-se sobre investimentos
e planejamento financeliro para

o futuro.



Saude e bem-estar



Mantenha uma rotina de
cuidados com a saude,
incluindo consultas medicas
regulares e exercicios.

Cuide da sua saude mental.
Se sentir que precisa de apolo,
nao hesite em procurar um
profissional de saude mental.
Priorize o autocuidado e
reserve tempo para si mesma
regularmente.



Habilidades praticas



« Aprenda habilidades praticas,
como trocar um pneu, fazer
pequenos reparos em casa ou
cozinhar refeicoes saudaveis.

« Considere a possibilidade de
participar de cursos ou
workshops para adquirir
conhecimentos uteis.



Rede de apoio



« Mantenha conexoes socials
fortes com amigos e
familiares.

« Construa uma rede de apoio
local, como vizinhos confiaveis
OuU grupos comunitarios.

« Esteja aberta a fazer novas
amizades e conhecer pessoas
novas em locals seguros e
publicos.



Planejamento de
seguranca



« Tenha um plano de seguranca
pessoal em caso de
emergéencia.

« Mantenha contatos de
emergéncia facilmente
acessivels.

« Conheca os recursos locais,
como abrigos de emergéncia e
linhas diretas de ajuda.



Conhecimento legal



« Esteja ciente dos seus direitos
legais em questoes como
violéncia domeéstica, assédio
sexual e discriminacao de
género.

« Consulte um advogado ou
organizacao de direitos das
mulheres se necessario.



Educacao continua



« Nunca pare de aprender e
crescer.

« Busque oportunidades de
educacao e desenvolvimento
pessoal.

« Mantenha-se informada sobre
questoes importantes que
afetam as mulheres e participe
de discussoes e movimentos de
apolio.



Lembre-se de que vocé nao esta
sozinha e que existem muitos
recursos e comunidades que
podem oferecer suporte e
orientacao. Nao hesite em buscar
ajuda quando necessario e confie
na sua capacidade de se manter
forte e resiliente. Este guia serve
como um ponto de partida, e voce
pode adapta-lo as suas
necessidades especificas e
circunstancias.



DICA PARA MULHERES



