


Sobre

25 anos, nascida em Volta Redonda (RJ), jornalista,
formada pelo Centro Universitdrio de Volta
Redonda - UniFOA. Pds-graduada em Gestdo,
Comunica¢ao e Marketing no Esporte, pela Uninter.
HA& quase trés anos, sou Assistente de Marketing, no
Aldeia das Aguas Park Resort, e administro contas

de lojas no Instagram. Também sou comentarista \
de jogos e redatora nos canais Dimensdo Esportiva |
e StadioVox. Além de ter o perfil Elas na Resenha
Esportiva, com uma amiga de profissdo, no
Instagram e TikTok, trazendo noticias sobre o
mundo do esporte.




Area Profissional

Ao longo da graduacdo e apdés a formacdo,
desenvolvi e participei de alguns projetos, como a
criacdo de revistas/periddicos, quadro em programa
na radio Vibe FM e coberturas de jogos no YouTube.
Além de auxiliar na criacdo de conteudos digitais e
materiais para ambientalizacdo e identificacdo do
Aldeia das Aguas e de outras lojas que administro.
Participei também de coletivas de imprensa da
Selecdo Brasileira e entrevistas como repdrter
através do Dimensdo Esportiva. Recentemente, na
area cultural, fui assessora de comunicacdo, em dois \
projetos patenteados pela Lei Paulo Gustavo., e
Volta Redonda (RJ).
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https://www.instagram.com/reel/C1CPC6OrXw2/?igsh=bzgxc2V6azUyeXAz
https://www.instagram.com/reel/Cz9hG8WvPkj/?igsh=OTJjbm1oYWl3c3J3
https://www.instagram.com/reel/C2sph9xPSeF/?igsh=NXJ2Zm13bmx3bWk=

Desde 2022

Flas na Resenha
Ksportiva
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m publicagdes seguidores seguindo
Elas na Resenha Esportiva @elasnaresenhaesportiva

4 Duas jornalistas resenhando sobre as principais
noticias do mundo esportivo.

@: Por: @iandraarocha e @lusvitorino;

£ Acompanhe os stories.
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Painel profissional
Novas ferramentas ja estao disponiveis.

3 Duas jornalistas resenhando sobre as principais
noticias do mundo esportivo.
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https://www.instagram.com/elasnaresenhaesportiva?igsh=MWkwcDR5NDZjdWhueQ==
https://www.tiktok.com/@elasnaresenhaesportiva?_t=8jSBFGfhlO2&_r=1
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Dimensao
Hsportiva

Além de comentar jogos de futebol,
realizei participacdoes em coletivas de
imprensa da Selecdo Brasileira - com
perguntas - nas convocacgcoes de Pia
Sundhage e Fernando Diniz. Além de
comentar jogos direto do estddio -
fotos ao lado do BR Feminino, em
junho de 2023: Flamengo x Santos.
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Dimensao Ksportiva

Novembro 2024

B FACA UM PIX! A sua

Participacoes mais recentes em jogos e
entrevistas no YouTube

AL

colaboragdo é importante para

CAMPEONATO BRASILEIRO 2024: ELIMINATORIAS 2026 BRASIL X
BOTAFOGO X VASCO 329 RODADA URUGUAI - ULTIMA RODADA

*Imagens clicdveis

nds! Chave Pix: comercidl@dimenmoesp;. wi Y FAGA UM PIX! A sua colaboragéo é impertante para nés! Chave + .

NBA BOSTON CELTICS X GOLDEN

STATE WARRIORS



https://www.youtube.com/watch?v=xup8NIWbb5o
https://www.youtube.com/watch?v=t-BsDFKcTPM
https://www.youtube.com/watch?v=hpPYS5UfdqU
https://www.youtube.com/watch?v=t-BsDFKcTPM
https://www.youtube.com/watch?v=t-BsDFKcTPM
https://www.youtube.com/watch?v=xup8NIWbb5o
https://www.youtube.com/watch?v=xup8NIWbb5o
https://www.youtube.com/watch?v=hpPYS5UfdqU
https://www.youtube.com/watch?v=hpPYS5UfdqU
https://www.youtube.com/watch?v=hpPYS5UfdqU

Stadio Vox

Junho/Agosto 2024

Participacoes mais recentes em jogos
no YouTube

Brasileirdo 2024 Brasileirdo 2024:

Fluminense x Vitdria (27/06) Fluminense x Corinthians (17/08)

*Imagens clicdveis


https://www.youtube.com/watch?v=oIXnoUlv6xk
https://www.youtube.com/watch?v=AWBNnfWRC7k
https://www.youtube.com/watch?v=oIXnoUlv6xk
https://www.youtube.com/watch?v=oIXnoUlv6xk
https://www.youtube.com/watch?v=AWBNnfWRC7k
https://www.youtube.com/watch?v=AWBNnfWRC7k

IMANI FESTIVAL

Maio 2024

1° festival de cinema negro apresentado de
13 as 17 de maio, no Memorial Zumbi, em
Volta Redonda (RJ). Ao longo da semana,

foram transmitidos diversos curtas

metragem seguidos de roda de conversa.
Participei da assessoria de comunicacao

(producdo de lead, inser¢cdo dos conteudos
nas redes sociais e divulgacdo em canais

de comunicacdo da regido.
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RAIZES DA CANCAOQ

Junho 2024

‘Raizes da Cancdo: Lorena Costa canta
as divas do samba’. Fiz a assessoria de
comunicacdao do show realizado no
Memorial Zumbi, em Volta Redonda
(RJ). Com repertério completo de
cantoras sambistas que contribuiram e
contribuem para a musica popular
brasileira, em especifico, o samba.
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https://youtu.be/tdCfnJFYCuw
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O poder da autoaceitacao

Estamos trocando a busca pela perfeicao pela aceitacao a qualquer custo?

Por Lugiana 5. Titorine

'ma pesquisa da revie-
ta Capricho com ecinco
meninas adolescentes

dio notas entre 7 e 8 para sua
autoestima. Elas  admitem
q'I.lE se imp{:r‘lam eom a UPIl-
nifo alheia da maioria sobre
como devem arrumar seus ca-
belos, vestir a melhor roupa,
estar SEJ'I.'IPTE 'dE bom humar e
apresentivel para sociedade.
“Existe uma pressio gigantes-
ca em cima de todo mundo e
en acho que esse é o grande
causador de todos os proble-
mas com a autoaceitagio”,
afirma Rebeca Mingorance
de 15 anos. Mas afinal, quem
vood precisa agradar? As mu-
dancas que vocé faz na sua
aparéncia, sio vontades suas
ou algo que as pessoas dizem
que voed deveria fazer? As ve-
zes a gente deixa de expressar
nossas opinides e atitudes por
medo de julgamentos. o que
faz com que a gente se anule.

Autoaceitacdo € o ato de
aceitar tudo aquilo que vocé &,
que vocé faz, fala, pensa, sen-
te. E conhecer os seus pontos
fortes e pontos fracos e aceitar
que ambos existam. E saber
que vocé tem limites e poten-
cialidades e lidar com isso de
maneira leve e pacifica dentro
de vocs,

SEIA SEU PRORRIO
PADRAO DE BLIE2A

Muitas pessoas confun-
dem autoconeeito com autoes-
tima. A diferenca é que a auto-
estima é como o individuo vé
o mundo que o cerca, e como
ele reage 2 esse mundo, a esse
ambiente. As experiéncias de
uma pessoa, as relaches esta-
belecidas com o ambiente de
forma positiva ou Eunidoras
fazem com que o individuo se
comporte de uma forma de-
terminada a essa histéria pas-
sada. J& autoconceito pode ser
definido como comportamen-
tos que o individuo tern em re-
lagio a & mesmo, decorrente
da maneira como se percebe.
Ele mostra além de crengas
percebidas sobre nossas com-
peténcias individuais em situ-
aches especificas, crengas de
valor sobre 51 mesmo.

Por iszo, o autoconheci-
mento ¢ de suma importin-
cia para a autoaceitacdo, uma
vez que a pessoa conhecendo
seus limites e vontades terd
um controle emocional e ra-
cional maior para enfrentar
seus problemas. Mas isso nio
é uma tarefa facil, entdo aqui
vio algumas dicas:

- se for comparar seu poten-
cial que seja consigo mesmo, €
mais produtivo;

- exigir-se na medida certa,

nem menos, nem mais que o
possivel pode evitar ansieda-
des improdutivas;

- as opinides alheias, mesmo
as das pessoas que vocé mais
respeita, podem ser subjeti-
vas, pois sd0 apenas opinides.
Acredito que a melhor parte
da historia da Humanidade
fol escrita por pessoas que ti-
veram coragem de confrontar
opinides.

- considere possivel encarar as
criticas como algo a seu favor,
pois este material pode ser
usado, para alguma melhoria
pessoal;

- CONCENtre 8m 5er uma pessoa
de valor e nio de sucesso , isso
pode trazer mailor satisfacio
pessoal. Considere o sucesso
opcional e relativo;

- valorize a si mesmo e sua
individualidade empenhan-
do-se em atividades que lhe
tragam felicidade, seja cuidar
de forma fisica (melhor autoi-
magem), dancar, ler um bom
livro, permitir-se ser cuidade,
amado e sentir-se especial.

Apos fazer esta auto-ob-
servagio, percebemos que
temos qualidades. No primei-
ro momento pode ser dificil
vé-las, muitas vezes as eir-
cunstancias da vida nio nos
permitem, mas nossas quali-
dades estdo em algum lugar,
esperando serem descobertas
e devem ser valorizadas, por
Menores que sejam.

“Nossas qualidades
estio em
algum lugar e
devem ser valoriza-
das.”

O ser humano é passivel de
mudanca a partir do momento
em EELEE se CD]]}[ECE‘ -] CD]'lS-E'S'LlE
Ver suas TE]E.E‘BES oom O am-
biente. Logo, & importante que
haja um momento de reflexiio
sobre o que estd negativo em
sua vida; quais obrigagdes ndo
=30 suas, mas voce se sante
no dever de cumpri-las; o que
estd te impedindo de alcangar
seus objetivos e ete. A pessoa
com a autoestima em “ordem”
consegue pensar em tentati-
vas de resolugdes de problema
mesmo pensando que essas
tentativas podem nio darem
certo. E é preciso aprender
com as falhas, porque ndo so-
maos perfeitos.

Muitas pessoas buscam de
forma desenfreada atingir a
perfeigio, trabalham demais,
buscam ser os melhores e sua
safide vai se perdendo. Ou
prestam mais aten¢dio em al-
gumas ireas, em detrimento

de outras, focam no trabalho,
s3o otimos funciondrios, ge-
rentes, mas a familia é deixa-
da de lado, recebendo miga-

lhas de seu tempo ou atengio.

Narcisismo na
- -
era digital

A era digital, especifica-
mente, a partir dos anos 90,
trouxe uma série de mudan-
¢as ndo somente em termos
materiais, de novas tecnolo-
gias e prm:lutos. mas também
causou .lZTlPE{‘lDS no [‘DmPDF-
tamento das PesSs0as & suas
subjetividades.

Com o verdadeiro boom da
Internst, acomunica¢ido pas-
sou a acontecer de forma mais
rapida, fieil, constante e in-
tensa. Logo, sites e aplicativos
como Facebook, Instagram,
Twitter volta e meia mostram
pessoas postando textos, ima-
gens e videos dizendo o quan-
to elas se aceitam como sdo.
Frases como “Sou o que sou e
ndo o que acham®, “Sou assim
mesmo e me amo. Quem ndo
gostar, problema da pessoa”
& tantas outras di a entender
que todos aqueles que a pro-
ferem se aceitam. Durante
o convivio no “munde real®,
para “fazer média” diante dos
OULFOS, A5 PESSOAS PATECaIn 8s-
banjar gostar de si e e aceitar.

Em um mundo, fomenta-
do pela realidade virtual, onde
& aparéncia parere suplantar a
esséncia, todos dizem se acei-
tar, mas todos se escondem
diante de uma fachada. Fotos
felizes e descoladas camuflam
uma realidade um pouco mais
complexa.

As pressdes que antes eram
emitidas em normas explicitas
]'mge operam de forma mais
velada, mas isso nio s_gniﬁt'a
que elas deixaram de perpe-
tuar a nogdo de que o3 corpos
femininos sdo imperfeitos e
precisam ser depilados, ema-
grecidos,  embranquecidos,
com cabelos alisados e silhue-
tas alongadas. Alistaélongae
parece insacidvel.

Portanto, ter autoaceita-
¢do é ser a melhor amiga (o)
que voce pode ser para voce
mesmo, independente de
qualquer coisa, gqualquer si-
tuacio e condicdo. E agir com

bondade, generosidade e cari-
dade com relagdo a si mesma,
mesmo tendo defeitos, falhas
e erros. Vocé é um individuo
finieo no mundo. Nio hi on-
tro igual vocé na Terra. Todos
os dias de sua vida, por mais
que conviva cercado de pes-
soas, voce convive com aquilo
que hi dentro de &i e n3o com
aquile que vem do outro. E
preciso pontuar que autoacei-
tagdo ndo tem nada a ver com
arrogineia, vaidade, orgulho.
Alias, essas caracteristicas sdo
justamente indicios de que
esta pescoa tem problemas
em aceitar-se.

Auto aceitar-se € poder
olhar para si @ continuar na-
quela base de afeto constante.
E admitir toda a realidade in-
terior e exterior, sem resistén-
cias, assumindo toda a verda-
de, assumindo aquilo que se &
E admitir sua realidade como
ela &, “sem grilos”. Faz-se ne-
cessariamente  compreender
que autoaceitacdo é diferente
de autoconfianca. A autocon-
fianga é o ato de vocé acreditar
em vocé mesmo, nio importa
quais as condigdes do momen-
to e nem o que o futuro possa
trazer, pois vocé acredita e
tem fé em si e no seu potencial.
Resumindo, autoconfianca é
confiar nas suas qualidades
e capacidades; auto aceitar é
aceitar seus defeitos, qualida-
des, erros e acertos de forma
gentil e incondicional.

Nio fique esperando acei-
tacdo dos outros. Comece
agora mesmo a promover a
autoaceitagdo, reconhecen-
do, valorizando e aprovando
vocé mesma de forma inte-
gral, incluindo seus defeitos
e qualidades. Abandone o or-
gulho, vaidade e arrogancia,
que fazem com que vocé exija
de vooé algo que ndo precisa
ou nde tem condigdes de ser.
Voce pode querer mudar aqui-
lo que enxerga como algo ndo
tdo positivo, mas ndo pode
forgar a barra consigo e que-
TEr se encaixar em algo que
violenta a sua esséncia.

Encare as coisas com mais
leveza e bom humeor. Vocé ndo
precisa levar avida tio a sério.
Ter uma cabega “fresea”, para
abragar seus erros e resulta-
dos negatives de uma forma
mais positiva, ajuda a deixar
a vida melhor. Nao dé ouvides
& negatividade dos outros. As
pessoas muitas vezes ndo sa-
bem o que falam e falam coi-
sas que ndo tem valor e impor-
tancia alguma de fato. O que
vale de verdade € aquilo que a
profundidade do seu ser, seu
coracio e sua esséncia, acredi-
tam ser melhor para voce.
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anova febre entre os
nistas

Um dos maiores fenémenos recentes do alto luxo, grife de streetwear se transformou
na grande obsess3o dos fashionistas em virias partes do mundo

A marca surgiu em 1994
pelo estilista James Jeb%la.
em Nova York - mais especifi-
camente na Bua Lafayette, no
Sohe. A época em que foi aber-
to a primeira, das cinco lojas
existentes, os artistas, criado-
res. influenciadores estavam
na mesma bolha. Muitos pes-
quisadores afirmam que ela
comegou no tempo certo, era
urna espécle de ponto de en-
contro e estilo mais cultuado
pelos skatistas que ndo bus-
cavam o hype (algo que esta
na moda & & comentado
todos). A mistura com a cultu-
ra de outras tribos sempre foi
muito presente.

Ao longo dos anos, & Su-
preme fol ganhando forma
enquante faziam parcerias
com designers, artistas, fotd-
grafos, como: Lady Gaga, Kate
Moss, Richard Prince, Neil
Young, entre outros. Comegou
langando camisetas em baixa
escala e, em seguida. mole-
tons e suéteres, Logo, vieram
as collab’s com as grandes
marcas que tém significacdio
no mercado, como a Nike.

Hoje em dia, ela estd ava-
liada em USS 4o milhdes.
Virou uma subcultura e co-
munidade. Ha grupos exclusi-
vos no Facebook que trocam,
vendem e financiam suas pe-
¢as. Ha oz colecionadores que
preservam as pegas durante
um tempo, para depois reven-
derem. Alguns acampam na
frente das lojas em Los Ange-
les, Nova York, Londres, Paris
ou Toquio para o lancamento
de colegdes.

O convite da Lowis Vuitton
deu mais forea a esse status
e hoje & sua maior parceira.
Com isso, a principal grife de
luxo no mundo, fica no radar
dos consumidores millennials

e as marcas tem tanto corn-
o atras para conquistar,

0O clima nio convidativo
que giram em torno da mareca,
seja dos funciondrios com os
clientes ao visitarem as lojas

[Samreme [ Supréme |
Supreme
 Suprems |
(Supreme, D

ou até mesmo do Jebbiacoma
iJ:&‘DrE]Ea_ Ele raraments ¢on-
cede entrevistas, justamente
para que sua Mensagem ndo
seja deturpada ou mal inter-
Eretada. Avé porque tem rmais
haver com manter um ideal &
sua autenticidade. E natural
aue a Supreme ndo faga gran-

es campanhas e eventos. Os
protagonistas 559 o produto, a
marca € a filosofa de vida por
tris disso.

Autenticidade por mais
de duas décadas

Um dos segredos esta na
equacio de marketing, que
por sinal, ¢ bem efetuada e
planejada. Uma peca da Su-
preme, nio £ tio cara quanto
uma bolsa da Birkin, mas é
téo desejada quanto. A mar-
¢a (vendida apenas em suas
lojas proprias) produz tudo
em guantidades limitadas -
€ o luxe pela escassez, e ndo
pela cifra. Vocé nunca ouvi-
ra a respeito de uma festa de
lancamento de colegdo, por
exemplo. Até porque elas ndo
existern Muitas outras marcas
adotam a mesma metodolo-
gia ou similar, mas a soma de
todos os fatores mencionados
acima coloca a Supreme mui-
to a frente — até de gigantes do
luxo.

No mercado, a pergunta
segue a mesma: serd que a Su-
preme segura o hype por mui-

to mais tempo? E possivel que
nao. Assim como ja aconteceu
no passado, a febre vai pas-
sar, a novidade vai perder seu
frescor e algo novo vai surgir.
Quando passar a histeria do
grande piblico em torno da
Supreme, pode ser que seu
apelo se torne menos como-
vente e quem sabe, & marca
ndo volte para os armérios de
quem a eomprava com tanta
fidelidade em seus primér-
dios? Talvez por isso mesmo a
Supreme esteja aproveitando
a0 maximo tanto paleo - & o
luxo, por sua vez, aproveitan-
do para se reposicionar junto
a uma nova geragdo, injetan-
do um ar mais fresh em suas
logomarcas tio tradicionais.
A cena street vai se reinventar
como ji se reinventou tantas
vezes. Recta acperar @ ver se
a Supreme vai fazer o mesmo,
mas uma coisa é certa: a mar-
ca ndo vai a lugar nenhum tio
cedo,

Fiiz Rg Supremt de Lafipene SIreel im 2wl
et

Lavar os cabelos todos os

dias faz mal?

Lavar ou ndo os cabelos todos os dias é a maior divida
entre as mulheres que possuem fios cleosos

ARmperenrg da dmus £ g

vitas mulheres tém
davidas se faz bem
para os fios serem la-

vados todos os dias ou ndo. E
um assunto que vai depender
do seu tipo de cabelo & as suas
necessidades. Ndo existe um
numero ideal de lavagens que
se aplique a todas as pessoas.
0O ideal & ndo ficar mais de cin-
co dias sem lavar.

Em alguns easos ndo é re-
comendivel que voocé lave os
fios diariamente, como: se a
pessoa tem caspas, pois esti-
mulard as glindulas sebdceas
e, consequentemente, produ-
zird mais sebo, aumentando
as escamaces; estd com o
cabelo muito ressecado, uma
vez que o cabelo demora mui-
to para produzir lipidess, uma
protecio natural dos couros

ue ajudam a manter a hi-
&razagin dos fios mais secos;
sofreu corte quimico, logo os
fios precisam de uma prote-
¢Eo natural; tem problemas de
queda. ete,

No entanto, se a pessoa:
usa boné ou capacete todos
os dias; usa gel ou produto
madelador: E&ZE]T[ ar_'al:iemia_
corrida ou jogam futebol, por
exemplo, precisam ter um
cuidado maior para que nio
EC'IJ.I.'E'.‘IJJE]'I.'I. L'EEidLLOS ﬂl.E PI.'Dd'I.l—

1L/ |

ade dr phampos iy
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tos ou cleosidade excessiva no
coure cabeludo e fazer a lim-
peza com mais frequéncia.

Para cabelos secos, podem
ter seus fios cada vez mais res-
secados, casos sejam lavados
todos oz dias, uma vez que
perderd o pouco do dleo natu-
ral que & produzide no eouro
cabeludo. J4 as madeixas mais
oleosas ou com eouros cabelu-
dos céue transpiram muito ca-
rece das lavagens diarias,

Caso haja necessidade, a
pessoa pode fazer a limpeza
diariamente, mas usando os
produtos especificos. Outro
fator importante é a tempera-
tura da agua durante o proces-
50, ideal que esteja morna ou
fria (temperatura ambiente),
em razio de que o calor em
BXCESS0 TESSECca O COUro Ca-
beludo e estimula a produgio
de mais sebo pelas glindulas
sebiceas. Uma dica infalivel
& hidratar muito, fazendo um
cronograma capilar, com pro-
dutos adequados a seu tipo de
cabelo e intervalos considera-
veis entre uma massagem ca-
pilar e outra. Nunca se esque-
cer de enxaguar bem os fios
e quando for secar, usar um
protetor térmico para evitar
danos causados pelo calor.

Kylie Jenner se

e adere a neon fever

A irma mais nova de Kim Kardashian também tem um carro flio
para combinar com seus looks

[

! e Y R
Eyli Jenner adere & neca fever

Os tons neon 5d0 a maior
tendéncia do momento - e, se
formos levar em conta algu-
mas passarelas da atual sema-
na de moda de Nova York, nao
vdo ha lugar algum na prouxi-
ma temporada.

A maior entusiasta da
neon fever que coloriu o verio
2018 e segue firme inverno
adentro no hemisfério norte é
Kim Kardashian, que deixou a
costumeira paleta nude total-
mente de lado e vem apare-
cendo na midia abusando dos
locks flio, trancformando as
cOres em Suas novas marcas

e os passos de Kim

registradas. Mas se Kim pa-
rece preferir tons de verde ou
pink, sua irma, Kvlie Jenner, &
adedta do laranja fluorescen-
te.

Na ultima semana, Kylie
aumentou a voltagem da fen-
déneia e aposton em um look
flio total para animar seu Ins-
tagram. combinando o vesti-
do laranja com acessdrios da
mesma cor - incluindo uma
bolsa de contas da fervida
marca Susan Alexandra.

Mas esse fol apenas o co-
mego do flerte: seguindo os
passos da irmd mais velha,
Jenner mostrou que também

tem um earro para combinar
com seu look neon, ao posar
com um jipe Mercedes Gszo
e uma Lamborghini combina-
dissimos com outro look la-
ranja flie, desta vez da Prada.
Apaseorizada ao extremo!
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