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CARREIRAS FEMININAS
AS FASES DE IRIS

Em suas trajetorias profissionais, as mulheres
passam por motivac¢des distintas, ligadas as
fases de crescimento, equilibrio (balanco) e
autenticidade.

O modelo de carreira caleidoscopica (ABC)
promove a ideia de que temos diferentes
forcas motivacionais atuando em relacéo a
nosso momento de vida.

No programa Iris, as fases de carreira séo
consideradas nos campos intrapessoal,
interpessoal e transcendente, de forma
integrada.

Assim, para conhecermos as forcas que atuam
em nos € preciso ter consciéncia da propria
experiéncia (crescimento), dos
relacionamentos (equilibrio) e da atuacao
possivel no contexto em que vivemos
(autenticidade).

Transcendente Intrapessoal

Interpessoal



NO QUE AS CARREIRAS DE MULHERES DIFEREM
DAS MASCULINAS?

A partir de nosso segundo decénio de carreira,
de acordo com o modelo ABC, amplia-se muito
nas mulheres a motivacao em torno de uma
vida mais balanceada entre pessoal e
profissional. Nos homens isso também
acontece, porém mais tarde.

VALE ACELERAR CARREIRAS EM UM MUNDO
JA TAO ACELERADO?

Essa é uma excelente pergunta, que implica
em ressignificarmos a ideia de "aceleracdo”.
Para nos, ela fala sobre acelerar processos de
aprendizado e expansdo. Isso ndo implica em
ampliar a ansiedade e, ao contrario, tem a ver
em dar tempo a todas as emocdes e reflexdes

A MULHER INTEGRAL

A plenitude de carreira implica
em perceber e cuidar de si
mesma, construir relagcdes

significativas e contribuir com

autenticidade e valor, integrando
a mulher ao mundo em que vive.




AUTOCONSCIENCIA
COMECE EM SI MESMA

Conhecer a propria historia pessoal é
essencial para o processo de
autoconhecimento, pois nossa trajetoria nos
oferece uma compreensdao mais profunda de
gquem somos e de COmMoO Nnossas experiéncias
moldaram nossa identidade.

Ao revisitarmos momentos significativos de
nossa vida, podemos identificar padrdes de
comportamento, crencas e valores que
influenciam nossas decisdes e reagcdes no
presente. E sim, isso tudo tem muito a ver
com a profissional que somos e com a
pessoa que acreditamos poder nos tornar.

Na jornada de carreira é
undamental promover um olh
profundo sobre o passado e o
que nos constituiu para
chegarmos onde estamos hoje.
OCé ja parou para pensar sobr
sua historia de vida?




EXERCICIO
SUA RODA DA VIDA

Construa uma escala de prioridade para as
diferentes dimensdes que compdem sua
trajetoria pessoal. Em seguida considere seu
nivel de satisfacdo nelas e um objetivo para a

jornada.
5 TR
DE A
&P 5‘44%
&
QY‘
& 5
=
> A
S %
a
1%}
w
3 2 i 4 5 6 718110
pof- |
L
<
() N
9\ S/
°
2
o
5 3
S
01/730 0(\&
LNy sO

Areas prioritarias (3 a 5)
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COMPREENDA O
COMPORTAMENTO

A metodologia DISC classifica os perfis
comportamentais em quatro grandes
categorias: Executor (Dominante),
Comunicador (Influenciador), Planejador
(EStabilidade) e Analista (Conformidade).

O perfil Executor (Dominante) é orientado a
resultados, assertivo e focado em desafios.
Ja o Comunicador (Influenciador) se destaca
pela sociabilidade, energia e capacidade de
influenciar os outros, O Planejador
(Estabilidade) é calmo, confidvel e trabalha
de forma consistente, buscando seguranca e
harmonia no ambiente. O Analista
(Conformidade) é meticuloso, detalhista e
segue rigorosamente normas e padrdes,
valorizando a precisdo e a qualidade no
trabalho.

‘ ‘ Conhecer nosso perfil
comportamental nos permite
entender nossas forgas e
limitagdes nas interagdes com os
outros. Cada perfil possui
caracteristicas distintas que
consideram nossas crengas, COmo
tomamos decisdes, nos
motivamos e lidamos com

desafios. , ,




OBSERVE OS DIFERENTES PERFIS

. EXECUTORA

Pessoas desse perfil podem ser eficazes em resolver
problemas rapidamente. Talvez precisem desenvolver
empatia ou escuta em situacdes que requerem maior
sensibilidade.

COMUNICADORA

Alguém com facilidade em persuasdo, motivacao e
conexao com as pessoas. Por outro lado pode ter
dificuldades em relagdo a detalhes ou vulnerabilidade
em relacdo a criticas.

‘ PLANEJADORA

Tende a ser 6tima para manter a calma e estabilidade
em momentos de estresse. Pode ter dificuldade de se
posicionar diante da incerteza ou de gerenciar
conflitos assertivamente.

. ANALISTA

Tende a ser uma pessoa detalhista, orientada por
regras e normas, metodica. Ha facilidade em observar
e evitar erros. Porém pode ter dificuldade em lidar
com ambientes caoticos ou que precisam de maior
flexibilidade nas rotinas.



EXERCICIO
SEU PERFIL

Analise seu relatorio Profiler e, apds devolutiva
com a mentora, elenque suas principais
facilidades, trazendo exemplos. Em seguida,
aponte suas maiores dificuldades e como pode
comecar a endereca-las. Lembre-se de trocar
ideias com sua parceira de desenvolvimento e
acompanhar o processo.

Facilidades e exemplos praticos

Dificuldades e formas de acédo




ENFRENTE DESAFIOS
EMOCIONAIS

Lidar com os proprios sentimentos e de
outras pessoas néo é tarefa facil, porém a
boa noticia é que possivel aprender
comportamentos emocionalmente
inteligentes.

Para nos adaptarmos as diferentes situagdes
e interacdes ¢ importante termos um bom
vocabulario emocional. Nessa direcdo, a roda
das emoc¢des de Plutchik oferece uma boa
alternativa para estudarmos as emocdes
centrais de nosso comportamento, ligadas a
sobrevivéncia, que evoluiram para nos
adaptarmos e garantirmos nossa conexao
com as pessoas.

oimisma __ - =, amar

P o F o '
5 aprovacio
‘~
: 4 .
agressividade ,
i h d

~ “desaprovaiio

Desenvolver a inteligéncia emocional contribui para
que a compreensdo e gestdo das emoc¢des. Mais do
que uma funcédo adaptativa, isso garante bem-estar e
relacdes interpessoais saudaveis.




EXERCICIO

O QUE VOCE SENTE?

Escolha uma emocéo de cada vez no quadro
abaixo e verifique possiveis pensamentos que
passam em sua mente nesse momento. Seja
qual for seu sentimento, ACOLHA, sem julgar.
Lembre-se: nossas emoc¢des nos trazem
informacgcdes importantes para compreendermos
e interagirmos no mundo. E elas mudam,
trazendo as diferentes perspectivas da vida.
Depois reflita: como gostaria de me sentir? O
que posso fazer para promover isso AGORA?

Medo

E a emocédo que surge diante de uma
ameaca percebida, gerando cautela
ou a necessidade de fuga para se
proteger. Pode levar a evitacéo de
pessoas e situacdes.

Tristeza

E a emocéo que reflete a perda ou a
decepcéo, gerando um estado de
introspeccéo e possivel busca por
conforto. Promove maior
negatividade também.

Surpresa

E a reacéo a eventos inesperados,
seja positivo ou negativo, que nos
impulsiona a ajustar nossa atencéo e
acdo. Importante para ampliarmos
nossa visdo.

Confianca

E a emocéo que reflete a sensacéo
de seguranca e apoio, promovendo
conexdes e cooperagdo. Sua base ¢ a
aceitacdo do outro e da situagdo que
se apresenta.

Raiva

Surge como uma reagdo a uma
frustracdo ou injustica,
impulsionando ag¢des para superar
obstaculos ou impor limites. Gera
reacdes explosivas.

Nojo

Uma emocédo desencadeada pela
percepgdo de algo repulsivo ou
toxico, motivando o afastamento ou
rejeicdo. Nas interagdes, favorece o
julgamento.

Alegria

Surge quando alcangamos algo
desejado, promovendo um estado de
satisfagdo e bem-estar. Favorece a
experiéncia de todas as emogdes
positivas (gratiddo, coragem, etc).

Antecipacao

Reflete a expectativa sobre algo que
esta por vir, preparando-nos para
agir com prontiddo ou prudéncia.
Por vezes é considerada um tipo de
ansiedade.



“E preciso coragem para ser
imperfeita. Aceitar e abracar
as nossas fraguezas e ama-las.
E deixar de lado a imagem da
pessoa que devia ser, para
aceitar a pessoa que realmente

n

sOou. .

BRENE BROWN




CONECTE-SE COM
EMPATIA

Alguns conceitos sdo importantes para
ampliarmos nossa habilidade de acolhimento
das pessoas.

‘ ESCUTA ATIVA

Habilidade de ouvir com total atencédo e
presenca, sem interrupc¢des, mostrando que se
estda genuinamente interessado no que o outro
esta compartilnando, o que fortalece a conexao
emocional.

‘ PERSPECTIVA

Capacidade de ver e compreender uma
situacao ou experiéncia a partir do ponto de
vista de outra pessoa, sem que isso signifique
necessariamente concordar com ela. Ajuda a
reduzir julgamentos precipitados.




‘ COMPAIXAO

Difere da empatia no sentido de que vai além
de entender ou compartilhar o sentimento de
alguém. Envolve um desejo genuino de aliviar
o sofrimento do outro, levando a agao para
ajudar.

' AUTOREGULACAO

Habilidade de gerenciar suas proprias emogdoes
enquanto se conecta com as emocdes de outra
pessoa, evitando ser sobrecarregado por elas e
mantendo a clareza.

Capacidade de ver e

compreender uma situacdo ou
experiéncia a partir do ponto de
vista de outra pessoa, sem que
isso signifique necessariamente
concordar com ela. Ajuda a
reduzir julgamentos
precipitados.




ENCONTRE SEU
PROTAGONISMO

Ser protagonista da propria vida nao significa
ter todas as respostas ou controlar tudo o
tempo todo. Ser protagonista €, antes de
tudo, assumir responsabilidade por quem se
quer ser — e pelas escolhas que se faz,
mesmo quando elas sédo dificeis.

Na jornada das mulheres, o protagonismo
esbarra em algumas armadilhas silenciosas:
esperar reconhecimento externo, buscar
aprovacado constante ou acreditar que é
preciso estar “pronta” para agir. Muitas vezes,
crescemos mais preparadas para servir,
apoiar e garantir o bem-estar dos outros do

que para dizer: “eu quero”, “eu escolho’, "eu
mereco”.

O protagonismo feminino nasce
quando paramos de responder ao
que o mundo pede e comeg¢amos a
construir o que queremos entregar
ao mundo. E, para isso, precisamos
cultivar coragem, clareza e, acima de
tudo, gentileza com nossos proprios

limites e ritmos.




EXERCICIO
SUSTENTANDO ESCOLHAS

Ser protagonista ndo é gritar mais alto. E
sustentar o siléncio quando ele carrega
escolha. E ocupar o proprio corpo, o préprio
tempo, a propria histéria — mesmo quando
ninguém esta olhando. Pense nisso e
responda:

Existem areas de minha vida sinto que
estou no piloto automatico, respondendo
as expectativas de outras pessoas? Quais
sao elas? Por que fago isso?

Complete agora as proximas frases:

Deixarei de ser coadjuvante quando...

Minha préoxima acdo como protagonista
sera...




POSSIBILITE
ACEITAR E MUDAR

Em nossa jornada trabalhamos a partir de
conceitos da dialética comportamental, uma
abordagem terapéutica de Marsha Linehan
que equilibra a aceitacdo das emocdes com a
mudanca de comportamentos que ndo nos
servem mais (sdo disfuncionais).

POR QUE A ACEITAGAO PODE SER
NECESSARIA NA VIDA E TRABALHO?

Aceitar as situacdes nos ajuda a lidar com a
realidade, reduzindo o sofrimento e mantendo
a calma

QUANDO DEVEMOS FOCAR NA MUDANCA DE
ATITUDE?

Quando os comportamentos atuais causam
sofrimento ou prejudicam nossa saude e
relacionamentos.

COMO SABER SE DEVO ACEITAR E/OU MUDAR?

Devemos aceitar o que nao podemos controlar
e mudar o que esta ao nosso alcance para
melhorar nossa vida, especialmente
comportamentos e perspectivas. Pode parecer
estranho mas mudar € um complemento a
aceitar.

QUAL O BENEFICIO DO EQUILIBRIO ENTRE
ACEITAR E MUDAR?

Promover uma vida emocionalmente mais
equilibrada, com menos reatividade e mais
controle sobre nossas respostas.



EXERCICIO 8
A HORA DA DECISAO

As vezes ficamos emaranhadas em situacdes
gque ndo nos servem mais, sem clareza se
podemos ou ndo mudar algo a respeito. O
exercicio a seguir pode ajudar vocé a aceitar (o
que ndo depende de vocé e a realidade que se
apresenta) para mudar (o que esta em seu
controle, para uma realidade desejada).

Identifique a situacédo

Em uma folha ou diario, escreva sobre a
situacao atual que esta gerando desconforto
ou duvida. Seja o mais especifica possivel.

Faca Duas Perguntas-Chave

e Tenho controle direto sobre essa situagdo?
e Posso fazer algo para influenciar o
resultado?

Classifique

e Se aresposta for "sim” para uma ou ambas
as perguntas, considere acdes possiveis
para mudar a situacao.

e Se aresposta for '"nao"” para ambas as
perguntas, € hora de praticar aceitagao.

Reflexao final

e Para a mudanca: Escreva trés acdes que
vocé pode tomar para comecgar a
transformar essa realidade.

e Para a aceitacdo: Anote trés maneiras pelas
quais vocé pode ajustar sua mentalidade
para lidar com essa situacdo de forma mais
construtiva.




CONSTRUA UM FUTURO
POSSIVEL

Cada experiéncia, seja um sucesso ou um
desafio, carrega ensinamentos que moldam
nossa visdo do que queremos e podemos
alcancar.

A partir do que aprendemos, podemos fazer
escolhas mais conscientes e informadas,
conectando nosso passado ao que desejamos
para o futuro.

Por isso é importante refletir sobre as
conquistas durante a jornada, os desafios
superados, as as licdes que surgiram ao longo
do caminho, tanto no campo intrapessoal
como relacional e transpessoal (do contexto).

Nossos aprendizados trazem reflexdes valiosas
que ajudam a guiar decisbes estratégicas na
trajetoria profissional. Com conhecimento e
experiéncia nas trocas é possivel definir metas
claras e realistas, ajustando sempre que
necessario, sem perder de vista a flexibilidade
e adaptabilidade que a vida exige.

O FUTURO NAO E ALGO QUE APENAS ACONTECE,
MAS SIM ALGO QUE CONSTRUIMOS E REVISITAMOS,
PASSO A PASSO.



Ao aceitar o que esta fora do nosso controle e

buscar mudancas onde temos poder,

comegamos a criar um caminho alinhado com

nossos valores e ambicdes.

A carreira € um processo dindmico,
em constante evolugdo. Lembre-se
de celebrar pequenas vitorias e
valorizar cada progresso, ainda que
gradual.

Confie na sua capacidade de aprender e se
adaptar. O futuro que vocé deseja € possivel,
desde que vocé o construa com proposito,
autoconhecimento e agdo consistente.

Obrigada por compartilhar sua jornada e
contribuir com o desenvolvimento de outras
mulheres. Juntas somos melhores!




APRENDA E EXPANDA
SUA PRESENCA

O mundo esta em constante movimento — e
nos também precisamos estar. Cultivar uma
mentalidade de aprendizado continuo nao é so6
sobre cursos, livros ou novas habilidades
técnicas. E sobre manter o olhar curioso, a
escuta atenta e o desejo genuino de crescer
como pessoa.

Quando mulheres se mantém atualizadas,
conectadas e abertas, elas influenciam néo so
pelo que sabem, mas principalmente por quem
sdo. O impacto positivo que geramos no
mundo esta diretamente ligado a nossa
disposicdo de aprender, desaprender e
reaprender — com pessoas, experiéncias e
contextos diversos

ESTAR EM EXPANSAO NAO E ESTAR OCUPADA O
TEMPO TODO. E ESTAR VIVA, PRESENTE E
CONSCIENTE DO QUE QUER AMPLIAR: SUA VOZ,
SEUS ESPACOS, SUA REDE, SUA VISAO DE MUNDO.



EXERCICIO i
MAPA DE EXPANSAO

Crescer ndo € virar outra pessoa. Crescer &
virar mais vocé mesma. Cada aprendizado que
chega, se encaixa ou se transforma dentro de
nos deixa um rastro: uma versdo sua que se
movimenta mais livre, mais ampla, mais inteira.
Por isso é importante revisitarmos nossa
esséncia (o melhor em nos), nosso foco atual
de desenvolvimento e o que nos inspira. E
seguir aprendendo.

Foco atual

Aponte trés caracteristicas que quer desenvolver
em si mesma.

Inspiracdo

Escreva uma frase que eleva seu pensamento e
lembre de trés pessoas que te ajudam a ser
alguém melhor.

Esséncia

Descreva trés qualidades que sdo muito suas.
Explore como pode amplia-las em sua vida.
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