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			Vista-se bem com o que você tem


			E você tem:


			seu corpo, sua idade, seu tempo, seu dinheiro, suas roupas, 


			sua identidade. 


			A consultoria de imagem personalizada ao seu alcance.


			O Vista-se bem com o que você tem é um guia prático, com passo a passo para lhe ensinar como ter elegância de forma leve, com liberdade, autonomia e o menor custo possível na prática diária de compor sua imagem pessoal.


			Honrando sua história e aproveitando totalmente o seu acervo pessoal. 


			Vestir-se bem com o que você tem, vai ajudá-la a executar a rotina diária de se vestir com direcionamento da sua comunicação visual, sem gastar rios de dinheiro e com responsabilidade sobre a sustentabilidade do planeta. 


		




		

			


		




		

			Boas-vindas e introdução


			Bem-vinda a grande oportunidade de mudar sua vida com hábitos simples e diários dentro da sua realidade. A cada página você estará mais apta a cuidar de si mesma, com economia de tempo e dinheiro, elegância, autonomia e liberdade. Não é sobre moda, roupas ou maquiagens, é sobre você! Como deseja sentir-se.


			O “Vista-se Bem...” é diferente de todas as informações sobre imagem pessoal e moda que você conhece, é sobre hábitos, técnicas e métodos simples e transformadores, é um processo terapêutico sobre a sua imagem pessoal. Curando seu amor-próprio.


			Para sentir-se segura pelo que veste e fazer isto diariamente sem sofrimento. Sentir alegria ao encontrar-se no espelho é um direito de toda a mulher. Por aqui desmistifico as regras rígidas de moda e as crenças limitantes sobre tamanhos, formas, idade e poder aquisitivo.


			Este conteúdo é para todas as mulheres que têm dificuldades e inseguranças diariamente ao escolher suas vestes do dia. Em especial indico e dedico este conteúdo para minhas colegas, profissionais da área da beleza e bem-estar, cabeleireiras, maquiadoras, massoterapeutas, para agregarem valor ao seu serviço e entender mais e melhor suas clientes, assim ajudando muito mais mulheres.


			 Como especialista em autoestima feminina, sei o quanto que se sentir- bonita e adequada faz diferença na segurança emocional e que crenças limitantes, sobre idade, formato de corpo, poder aquisitivo, beleza e feiura, podem destruir a autoconfiança e comprometer o desempenho e felicidade de muitas mulheres, a qualidade de vida depende da satisfação pessoal e profissional. E por isso me dedico a transformar as técnicas de embelezamento para formas simplificadas e intuitivas, para que gerem uma renovação da sua relação com suas roupas e hábitos de autocuidados para alcançar a elegância desejada ou seu estilo único, sentindo-se segura todo dia e comunicando sua identidade.


			Aqui você vai aprender a vestir-se bem com o que você tem: roupas, calçados, seu corpo, seu tempo, seu dinheiro com sua identidade.


			Vista-se bem com o que você tem, este livro nasceu do conteúdo das aulas de posicionamento de imagem pessoal personalizada e terapêutica que faço para alunas e mentoradas. E que tem gerado resultados impressionantes de satisfação pessoal.


			Basta fazer um breve passeio pelo tema que vamos encontrar inúmeras pesquisas que apontam os efeitos negativos das mídias sociais na imagem pessoal dos indivíduos, somada aos velhos fatores de culpas e julgamentos sobre as mulheres que surtem grave dano ao emocional feminino.  Entre os mais impactantes estão a cobrança de uma imagem estereotipada, comparativos de desempenho, crenças limitantes, e imposição de beleza pré-moldada, cujos conceitos são seculares e mantidos até hoje. Com o poder e influência crescente de “ditadoras” de tendências, unidos à velocidade das correntes de modismos, resultam em frustração, gastos excessivos e estes são geradores de sofrimento nas mulheres que não alcançam este padrão exigido como ideal. Sendo urgente a necessidade de mudanças de hábitos e estilos de vida, no sentido de respeito à liberdade de escolhas, autonomia e de sustentabilidade do planeta na imagem pessoal das mulheres.


			“As pessoas estão comparando suas aparências às das pessoas nas imagens do Instagram, ou em qualquer plataforma em que elas estejam, e muitas vezes acabam se julgando inferiores” (Oakes, 2019, on-line), diz Jasmine Fardouly, pesquisadora de pós-doutorado da Universidade Macquarie em Sydney, Austrália.


			Sugiro pararmos de pensar que elegância é só sobre roupas e bens de consumo e direcionar os pensamentos para o indivíduo. Elegância é sobre bem-estar, adequação e estratégia.


			


			Aqui traço um caminho possível congruente a esta necessidade.


			É justo e necessário entregar esta solução para muitas mulheres, para que todas possam se vestir com alegria, leveza, de forma prática, funcional e com satisfação. E por isso reuni minhas técnicas e expertise em embelezamento e motivacional feminino para conceder autonomia e liberdade para as mulheres na sua produção e autocuidado diários, com olhar para o autoconhecimento, autocompaixão e muito amor-próprio. 


			E com mais ganho ao estabelecer a consciência sobre os impactos das vestimentas no meio ambiente. 


			

				

					

				

				

					

							

							A título de conhecimento geral, segue um texto da eCycle com dados importantes. Para que saibamos que não basta comprar mais barato e sim conscientemente. 


							“O impacto negativo de indústria têxtil


							No total, acredita-se que a indústria da moda seja responsável por 10% de todas as emissões de carbono da humanidade. No entanto, ela também possui outros impactos negativos no meio ambiente, como a poluição e escassez de água... Adicionalmente, 85% de todos os têxteis vão para o lixo todos os anos, segundo dados da UNECE. O aumento de lixo nos aterros sanitários apenas contribui para os iminentes problemas do planeta terra. O impacto físico dos aterros sanitários deriva da produção de uma quantidade significativa de chorume e biogás, rico em metano”. (eCycle, [s.d.], on-line).


							Apenas para reflexão.


						

					


				

			


			Este livro entrega:


			Aprendizado vitalício, transformação de baixo custo, técnicas de aproveitamento personalizado, concessão para autonomia, liberdade e uma singela contribuição para sustentabilidade do planeta. 


			Em meio a tantas informações sobre a imagem pessoal, encontro muito conteúdo de gente boa no assunto, matérias, artigos, reportagens e, principalmente, conteúdo das mídias sociais, mestres consagrados ou iniciantes, entregando materiais ricos nas mais diferentes abordagens. Faço parte desses especialistas, que, igual a você, sigo, e com quem aprendo profissionalmente e como consumidora. Sinto-me bem quando me sinto bonita e adequada ao meu propósito, ainda mais quando este processo é de simples execução. E é esta a vertente deste trabalho, a autoestima por meio da imagem pessoal. 


			A imagem pessoal ideal concede satisfação imediata e esta sensação resulta em autoconfiança, base para desenvolvimento pessoal e profissional. 


			O maior diferencial do meu método é fazer isso com o que você já tem. Tornando esta jornada transformadora de autoaceitação e baixo custo, possível e acessível.


			


			Considero este guia um processo imersivo


			Espero que toda mulher que acesse autoconhecimento possa consultar, ler e reler, aprender, aplicar e replicar para outras mulheres. Se curando e curando outras das dolorosas convicções e padrões alheios a sua identidade.


			É sobre o ato de vestir-se bem, todos os dias, com a adequação de imagem ideal ao profissional, social e tudo mais da vida. Afinal, normalmente estamos vestidos, não é verdade?!


			O foco é na pessoa e não na moda. Isto torna este aprendizado vitalício. 


			Não acredito em receita pronta para biotipos e estilos. Incentivo você a uma nova percepção sobre suas formas e a ensino a desfilar por todos os estilos. Exercitando o autoconhecimento e merecimento. O que torna a imersão personalizada.


			Detalho cada possibilidade para que alguma sirva para você.  E por este motivo o conteúdo da consultoria é inclusivo.


			São decodificados os símbolos e sinais que cada peça emite e sobre a comunicação de cada estilo, para que você use o seu livre-arbítrio para sentir-se segura sobre as próprias escolhas.


			Motivo você a ter coragem de ser você mesma, do início ao fim desta experiência.


			É terapêutico e libertador.


			Devemos normatizar o fato de que todas as mulheres devem ser respeitadas em tudo. E neste quesito, ainda temos muitas críticas e autojulgamentos. O ideal é sentir-se bem, confortável com suas escolhas, sem a preocupação do julgo, seu ou alheio. Para isto acredito ser necessárias atualizações comportamentais sobre as “regras de vestir-se” pelos conteúdos apresentados por especialista, para que a pessoa que não tenha a menor noção de como dispor da sua própria imagem pessoal não fique tão distante do pertencimento e até do mercado da moda e mídias. Simplificar para que as mulheres que não tenham habilidades ou destreza em vestir-se bem todos os dias apropriem-se da sua imagem, sem constrangimentos, imposições ou julgamentos. Popularizar os gostos pessoais e as vontades individuais, como já está acontecendo na publicidade com a inclusão, e pelos corajosos e disruptivos que “ousam” driblar as regras desde sempre. 


			Somos livres para escolher o caminho que nos faça mais sentido, você concorda? Acredito no respeito a todas as escolhas.  E por isso montei esta consultoria de imagem, neste formato, por onde posso entregar a visão de imagem como identidade pessoal, gerando uma forma de libertar, estimular, encorajar as mulheres que não dispõem de coragem, criatividade, tempo ou grana para gerenciar o seu próprio estilo. Vestir-se é para comunicar sentimentos, vontades e atingir objetivos, e assim sentir-se segura, elegante ou diferente e especial, todos os dias e a qualquer momento. O propósito deste livro é conceder ferramentas de empoderamento e autonomia para encorajar toda a mulher que deseja, precisa e merece usar a sua imagem com propósito. Acredito em mulheres mais livres dentro dos seus corpos, das suas escolhas e a qualquer momento de vida.  Se permita, e eu a encorajo a ser você mesma, a ser sua melhor versão. 


			É muito além a vaidade, é sobre autoestima e amor-próprio. 


			Imagem Pessoal tem mais a ver com Autoconhecimento, Planejamento, Organização e Estratégias do que com moda ou compras. É sobre sua existência. 


			Mulheres fortalecidas transformam as suas vidas e as vidas ao seu entorno. O mundo é um lugar melhor com as mulheres mais felizes.


			Este conteúdo é comprovado primeiramente comigo mesma. 


			Apresento técnicas que adquiri na carreira de cabeleireira e maquiadora visagista, nos inúmeros cursos de embelezamento feminino e desenvolvimento pessoal, também como mentora e conselheira.


			Um pequeno trecho da minha história para contextualizar como embelezamento, a criatividade e a alegria resgataram minha a autoestima e isso salvou minha vida. Caso não goste de “histórias de vida” pule esta parte direto para o conteúdo. 


			Senta que lá vem história...


			Perdi meus pais tragicamente aos meus doze anos de idade, o que abalou minhas referências e identidade. Havia uma lacuna aberta, desejei muito ter minha própria família e por isso me casei muito jovem, aos dezessete anos. Determinada, porém imatura edifiquei a família sonhada e aos vinte e seis anos tínhamos os quatro amados filhos. Não havia planejamento emocional nem financeiro. Logo precisei entrar desesperadamente no mercado de trabalho e a venda porta a porta de produtos de beleza foi a minha entrada no mundo do embelezamento. Nesta época ganhava roupas de familiares e amigas, o dinheiro ainda era pouco, faltava para as coisas extras para minhas três meninas e o menino, a criatividade, o gosto por coisas boas e motivacionais foram determinantes para estes tempos difíceis. Não demorou muito para acontecer a separação do casamento com o pai dos meus filhos e aos trinta e quatro anos me tornei mãe solo. Naquele momento, o profissional precisava crescer e ficar forte, para dar conta de todos, salão de beleza era o meu negócio e aliado, assim foram muitos cursos, formações, e mudanças estratégicas. Então veio o principal aprendizado para que eu sobrevivesse e me destacasse profissionalmente: o que eu entregava para minhas clientes do salão de beleza em segurança pessoal, com alegria e leveza, era o que eu precisava levar para além do salão para qualquer mulher e usar na minha família e principalmente em mim.  Sempre fui vaidosa e cuidadosa com a imagem das crianças, com a minha nem tanto, de alguma forma eu já me arrumava, mas era eventualmente, intuitivo e sem constância, e este ponto foi a virada de chave: somar o conhecimento técnico, com a criatividade e a experiencia adquirida, e usar a fala, o visual, comportamento e atitudes de forma consciente e com propósito. Usando o que tínhamos da melhor maneira possível. Vestindo bem com o que tínhamos. Valorizando com o que era possível e sem muito custo. Ensinei meus filhos a acreditarem em si mesmos, e a ir atrás do que desejavam independente do que lhes era dito. E muito cedo também foram para o mercado de trabalho. E um ajudou o outro, e assim juntos, elevamos o nível socioeconômico cultural da nossa família.


			As palestras vieram naturalmente por gostar de indicar caminhos, repassar as coisas boas, os meus aprendizados e conhecimento, a cabeleireira e maquiadora se intersectaram com a consultora de imagem e comunicadora e me tornei especialista em autoestima feminina.


			As crianças cresceram, são prósperos e nossa família segue unida e amorosa e cada uma tem muito estilo próprio.


			Dei conta, dentro do “fiz o que pude”, e nós cinco demos conta de muitos desafios, e afirmo que a autoconfiança foi a mola propulsora. E não existe autoconfiança sem autoestima saudável e com ausência de amor-próprio.  


			 Sou hoje uma mulher madura, que precisou de ajuda e por isso disponho do que aprendi para ajudar outras mulheres. 


			Aprendi e por isso posso ensinar e a lição transformou-se no meu trabalho. Tenho plantado esta semente por anos e já passei esta mensagem para mais de 25 mil mulheres, quer seja no salão de beleza, treinamentos em empresas, em palestras, programas da rádio e tv e nas redes sociais, afinal ...


			Quem não tem para si não tem para dar.
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			Sou Érica Ostrowski, consultora de imagem pessoal, com três décadas de experiência em embelezamento feminino, comportamento e estilo, além de palestrante motivacional para mulheres. Meu trabalho é entender, valorizar seu acervo e respeitar sua história, ajudando você a alcançar elegância vitalícia, segurança pessoal e amor-próprio. Luto pela valorização das mulheres e seus direitos em todos os setores da vida, empoderando e motivando-as a se sentirem bem com sua imagem genuína. Sou corajosa, desbravadora e inquieta frente às acomodações desconfortáveis do universo feminino.


			Palestrante, comunicadora de rádio e TV, criadora de conteúdos na internet, liberta de preconceitos, há três décadas concedendo autonomia e encorajando as mulheres a serem quem desejam ser. 


			Criadora dos métodos C.I.P.I e a C.I.T. 


			C.I.P.I.: Consultoria de Imagem Pessoal Ideal é para você que precisa reposicionar sua imagem e estilo, fortalecer sua identidade. 


			C.I.T.: Consultoria de Imagem Terapêutica é para curar suas dores da baixa autoestima e do abandono da alma.


			

				

					

				

				

					

							

							Como sua autonomia será vitalícia. Vale a pena detalhar tudo. Vamos falar várias vezes nos termos da imagem pessoal, palavras que certamente você já ouviu, mas talvez não saiba exatamente do que se trata, é importante o passo a passo, para seu total entendimento.


							Anote tudo que fizer sentido para você.


						

					


				

			


			Conceito de Imagem Pessoal


			

					Imagem Pessoal é APARÊNCIA, COMPORTAMENTO ao ESTILO pessoal ou ao Estilo da marca que você representa. (Érica Ostrowski) 


			


			Aparência é composta por elementos de uso diário e contínuos como: roupas, calçados acessórios, cabelos e maquiagem, é a primeira comunicação de qualquer indivíduo com o mundo. E por onde é gerada a famosa, impactante e muito difícil de mudar: PRIMEIRA IMPRESSÃO. 


			Comportamento é a forma como alguém age social ou emocionalmente, por suas crenças sentimentos e necessidades. 


			Estilo é costume, hábito, modo, gosto ou escolhas, forma de fazer certas coisas ou de viver de certo modo. No sentido de imagem pessoal tem a ver com hábitos que lhe concedem ou roubam a elegância, como códigos e padrões, individuais ou coletivos, que lhe inserem ou exilam de grupos ou cenários.  


			Este conceito acima é autoral.


			Pilares da Imagem Pessoal


			VISAGISMO, BIOTIPO, ESTILO, CORES, CÓDIGOS E SÍMBOLOS.


			Estas são as referências para te deixar mais segura do caminho a seguir na composição da sua própria imagem. Sua identidade. Você é única. Lembre-se sempre disso. 


			Identidade


			É o conjunto de características individuais, que te identificam, desde número de documentos a seu gosto pessoal e forma de agir. É o que te identifica e é só seu. É a alma da sua imagem. 


			O que é Consultoria de Imagem Pessoal?


			É análise da aparência, comportamento e personalidade para o entendimento da mensagem que se passa ou deseja passar com seu corpo e vestimentas.  


			É o estudo de técnicas e regras de autoconhecimento para vestir-se com intenção, com propósito. 


			Quem é a Consultora de Imagem pessoal? 


			A profissional que te ajuda a realizar a análise da tua imagem pessoal Ideal. Por meio de entrevista para entendimento da sua intenção. E subsequente aplicação dos pilares, métodos e técnicas apropriadas a sua causa. 


			Cada Consultora tem uma linha de ação específica. A minha é Terapêutica: reúne Embelezamento e Motivação para quebrar as crenças limitantes, resgatar, estimular a autoestima por meio do redirecionamento da imagem pessoal ideal de cada uma. 


			Qual a diferença de consultoria de Moda e Estilo e de Imagem Pessoal?


			Li na internet que o consultor de imagem cuida do pé e o consultor de moda cuida do sapato 


			Achei muito bom e vou explicar um pouco mais.


			https://www.youtube.com/watch?v=ssiNeD2B7ks


			

					
O consultor de moda, domina o assunto sobre a roupa, calçados e acessórios. Entende de tendências, lançamentos, tecidos, cortes, cores e marcas. O foco é na moda para vestir a pessoa. É de fora para dentro, exige atualização dos conceitos e compras constantemente. 
	
O consultor de Imagem pessoal domina comportamento, é analítico, e atemporal, é para as pessoas se autoconhecerem e adquirirem autonomia vitalícia sobre a própria imagem. É de dentro para fora, independente de moda ou tendência. 


	
O Foco da consultoria de Imagem Pessoal é você, sua personalidade, momento de vida, princípios, independente da aquisição das peças da temporada. 







			


			Todas as práticas são maravilhosas, a escolha depende da sua necessidade ou desejo. Se possível, obtenha as que contemplem suas expectativas. Sugiro que a primeira seja curando de dentro para fora. 


			Quais os benefícios da Consultoria de Imagem Terapêutica?


			

					Autoconhecimento


					Rompimento de ciclos negativos


					Autonomia  


					Comunicação visual mais efetiva 


					Segurança e Satisfação pessoal 


					Uso das vestimentas de forma atemporal 


					Conhecimento sobre as técnicas de autoprodução


					Aproveitamento total do seu acervo


					Conhecimento para compras assertivas 


					Economia de tempo e de dinheiro


					Reconexão ao Amor-próprio 


					Autoaceitação 


					Paz interior diante do espelho.


					Produtividade 


					Energia positiva 


					Autoestima elevada


			


			Em que se baseiam as técnicas usadas aqui?


			Baseiam-se nos cinco pilares da Consultoria de Imagem Pessoal Ideal C.I.P.I. e sua importância. 


			

					Visagismo 


					Formato de corpo


					Estilos, os sete universais 


					Cores   


					Códigos e símbolos


			


			Dúvidas, Medos e Mitos recorrentes sobre uma nova imagem pessoal. 


			

					Terei que gastar muito dinheiro?


			


			Este conteúdo é vitalício, de baixo custo, diante do grande benefício. Ajuda a fazer economia por aproveitamento do seu acervo e compras assertivas. Concede relaxamento, tempo de qualidade e satisfação pessoal na prática diária da sua autoprodução. Autoestima e qualidade de vida não têm preço.


			


			

					Vou ter que me desfazer de todas minhas coisas? Roupas, calçados, acessórios?


			


			No método é valorizada a personalidade, o histórico, momento de vida e o acervo de cada leitora, com sustentabilidade. Sem desperdícios e sem privar-se de cores, formas e texturas do seu gosto pessoal. Muito pelo contrário, você vai aproveitar melhor as coisas que já tem.


			

					Vou ser criticada por minhas escolhas passadas ou atuais? 


			


			Jamais haverá críticas negativas, não existe erro em uma imagem pessoal, existem fases da vida, modismo, personalidades e hábitos. Os ensinamentos serão para contribuir, motivar e valorizar você. As análises sobre seu corpo, estilo, visagismo são feitas para conectar a sua imagem ideal ao objetivo atual. 


			

					Vou me transformar em outra pessoa?


			


			O método é baseado em desenvolvimento pessoal sobre sua identidade, para total autonomia e liberdade. O tamanho da transformação é resultado da sua própria decisão. 


			

					Vou ter que comprar muitas roupas e calçados?


			


			No método C.I.P.I. é priorizado o melhor aproveitamento do seu acervo, diante das análises e conclusão do seu corpo e estilo, com certeza surgirão novas necessidades e sugestões. Você decide o tamanho e prazo do investimento em novas peças. 


			

					Serei obrigada a trocar a cor e corte do meu cabelo?


			


			Nada é obrigatório, você pode chegar a novas conclusões baseadas na descoberta do seu visagismo e funcionalidade, respaldando possíveis mudanças. A decisão sempre será sua. 


			

					Caso eu esteja insatisfeita com meu corpo, é melhor resolver isto primeiro antes de iniciar qualquer outro movimento de imagem pessoal?


			


			As insatisfações com o próprio corpo costumam demandar mais tempo para serem resolvidas, e são geradores de sofrimento  


			O uso dos métodos para autocuidado e autoprodução é uma forma segura e de resultado imediato para você fazer as pazes com o espelho, e inclusive motivar-se para outras atitudes transformadoras, como psicoterapia, academia, procedimentos estéticos e outras formas de cuidado.


			

					Não tenho tempo para nada, como vou conseguir fazer uma produção diária? 


			


			Os ensinamentos deste livro vão muito além das composições de looks diários, o método entrega soluções e táticas personalizadas de funcionalidades para encurtar caminhos, facilitar as práticas e multiplicar o seu tempo e acervo com autonomia e mais qualidade de vida.


			 A única “negativa” que admito não ter solução é sobre a sua vontade, contra ela ninguém pode fazer nada. Sobre as demais crenças, vamos descontruir uma a uma, juntas aqui neste passo a passo, capítulo a capítulo. Garanto que, se você ler, refletir e praticar, será uma imersão transformadora.
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