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			Prefácio

			Mulheres são capazes de provocar transformações por onde passam.

			Nesta obra, as leitoras irão conhecer mulheres com histórias incríveis de superação e transformação e poderão se inspirar e se identificar com seus relatos de vida.

			A ideia de Simone Santos, coordenadora editorial, de reunir neste livro mulheres que inspiram e transformam mulheres, é justamente incentivar a sororidade, tão importante hoje em dia.

			Tenho certeza de que a leitura do livro fará com que essas mulheres transformadoras apresentadas aqui possam servir de exemplo e inspiração para muitas outras que têm potencial e, certamente, estão fazendo acontecer em suas áreas de trabalho e na sociedade.

			Boa leitura!

			Luiza Helena Trajano

			(Presidente do Conselho do Magazine Luiza e do Grupo Mulheres do Brasil)

		

	
		
			A arte de liderar e influenciar mulheres

			1

			Você é líder? Gostaria de potencializar os seus resultados? Liderar está para além de chefiar; liderar é influenciar pessoas. O presente capítulo apresenta os diferentes perfis de liderança, as soft skills mais valorizadas pelo mercado de trabalho e um teste para você descobrir se é vista como líder pelas pessoas com quem convive ou trabalha.

			por simone s. santos

			Nenhum país pode realmente florescer quando sufoca o potencial das mulheres e se priva das contribuições de metade dos cidadãos. 

			MICHELLE OBAMA 

			Abro esta obra, escrita por mulheres, homenageando e honrando àquelas que vieram antes de mim: minhas ancestrais que sofreram as dores da escravidão, que dominaram a natureza e que se submeteram ao patriarcado, mulheres que tiveram que lutar para sobreviver e resistir para que chegássemos até aqui, com o direito de estudar, trabalhar, votar e amar. A elas, a minha eterna gratidão!

			Antes de falar sobre liderança feminina, quero apresentar as mulheres, líderes da minha vida, que me forjaram a líder que hoje sou. A primeira é a minha mãe Maria Cícera, mulher forte, nordestina que abdicou dos seus sonhos, venceu preconceitos e humilhações para que eu e meu irmão pudéssemos estudar, conquistar nossos diplomas e realizar os nossos sonhos. Com ela, aprendi sobre determinação, e dela, herdei a força e a fé. Minha avó Oscarina Teixeira, mulher nascida no início do século passado, mas de vanguarda, que me ensinou que mulher precisa estudar, ter a sua profissão e ser independente antes de se casar; dela, eu herdei a postura e as habilidades de liderança.

			A terceira é a minha madrinha Darcy Raphael. Foi ela que me ensinou sobre o otimismo. Ela dizia: “o bem não faz barulho, mas é maioria”. Assim, aprendi a ter fé no futuro, fé na humanidade e fé de que tudo pode melhorar. A quarta é a tia Nancy de Carvalho, minha madrinha de crisma, que sempre esteve a meu lado para me ajudar. Com ela, aprendi sobre empatia e cooperação. 

			Eu sou uma Mulher negra, de origem humilde, criada por mãe solo, formada pelo ensino público, e foram essas mulheres que me fizeram acreditar que eu poderia conquistar o mundo, poderia ser o que eu quisesse ser. E honrei cada ensinamento delas. Venci o preconceito, estudei com muita dedicação, fiz meu mestrado, investi em desenvolvimento humano e assumi a missão de transformar a vida de todos que cruzassem o meu caminho e ser, para os outros, o que essas quatro mulheres foram para mim: exemplo de força, garra, determinação, realização e transformação. E, assim, tornei-me uma mulher que transforma a vida de outras mulheres.

			Afinal o que é liderança?

			Segundo Robbins, Judge e Sobral (2010, p. 359), liderança é a “capacidade de influenciar um conjunto de pessoas para alcançar metas e objetivos”. 

			Liderança é conceituada como a habilidade de comandar, inspirar e influenciar pessoas. A capacidade de chefiar. Líder é, antes de tudo, aquela que faz o que precisa ser feito: ensina, estimula, delega, fornece feedback. 

			Por que liderança feminina?

			Eu aprendi que as pessoas vão esquecer o que você disse, as pessoas vão esquecer o que você fez, mas as pessoas nunca esquecerão como você as fez sentir. 

			MAYA ANGELOU

			O Programa das Nações Unidas para o Desenvolvimento (PNUD) tem um de seus seis eixos transversais dedicado ao empoderamento das mulheres e à igualdade de gênero. Para a ONU, é preciso acabar com a discriminação de gênero e empoderar as mulheres a fim de promover um desenvolvimento sustentável e ajudar no progresso econômico do país.

			Desafios impostos às lideranças femininas

			O primeiro desafio que uma mulher precisa vencer é a autossabotagem, que é a prática de ações que prejudicam a si mesma e estão relacionadas ao conjunto de crenças herdadas da família e das pessoas com quem convivemos. Muitas mulheres chegam a negar cargos de chefia e de maior responsabilidade por medo de não conseguirem atender às expectativas da empresa; e as que encaram o desafio, tendem a cobrar de si mesmas muito mais do que dos seus colaboradores e ainda se sentem inseguras ao encarar as equipes. Para se livrarem da autossabotagem, é preciso que estejam atentas às próprias atitudes e façam um mergulho profundo no autoconhecimento.

			Outro desafio é vencer o preconceito de pessoas de ambos os sexos que ainda acreditam que as mulheres são incapazes de chefiar equipes e ajudar as empresas a prosperar.

			O estilo de liderança mais humanizado e leve também sofre com a desconfiança das equipes e dos seus membros, que se sentem mais confortáveis ao lidar com gestores mais controladores. Entretanto, o maior e mais injusto desafio é conseguir conciliar as demandas familiares, impostas pela sociedade sexista, com as atividades profissionais.

			A Organização Internacional do Trabalho (OIT), em sua pesquisa intitulada “Perspectivas sociais e de emprego no mundo: tendências para mulheres 2018”, mostra que ainda há grande desigualdade nos países em desenvolvimento, pois 42% do trabalho feminino ainda corresponde a atividades familiares não remuneradas. A mesma pesquisa mostrou que a força de trabalho feminina no mercado de trabalho é 26,5% menor que a dos homens.

			Atualmente, no Brasil, temos Mulheres se destacando como líderes de grandes empresas, dentre elas, Marina Silva, sócia-fundadora do Movimento Black Money, Ana Fontes, Presidente do Instituto Rede Mulher Empreendedora, e Luíza Helena Trajano, presidente do Magazine Luíza e do Grupo Mulheres do Brasil. 

			Inspirada nessas mulheres, criei uma Mentoria e minha missão é fortalecer a liderança feminina. Eu ajudo Mulheres a se tornarem Líderes respeitadas, melhorar o desempenho dos seus negócios e a criar uma forte conexão com os colaboradores, inspirando, motivando e ajudando-os a definir e a atingir metas e objetivos. 

			Eu trabalhei quinze anos liderando equipes; dei aula no Ensino Superior, criei e coordenei uma pós-graduação, trabalhei com treinamento, organizei grandes eventos. Apesar do sucesso na vida profissional, o excesso de trabalho e a vida desalinhada aos meus valores levaram-me à depressão. 

			Quando me vi no fundo do poço, percebi que a minha vida não tinha sentido. Trabalhava dia e noite e não tinha tempo para me dedicar ao que tinha de mais precioso: a minha família. Vi que havia deixado sonhos para trás, não por falta de dinheiro, mas por falta de tempo. Decidi que dali em diante priorizaria a minha felicidade, aprenderia a dizer “não” e faria só o que desejasse. Nesse processo de me reconectar com o meu próprio eu, resgatei sonhos que tinha abandonado.

			Depois de investir em dezenas de formações na área do desenvolvimento humano, percebi que minha experiência como professora do ensino superior e coordenadora de equipe me trouxe uma bagagem que poderia ajudar outras mulheres a trabalhar com sucesso como líderes das suas equipes e, assim, nasceu a Mentoria de Comunicação para Mulheres Líderes.

			Você sabia que os valores de um líder, suas ações e inações acabam por moldar o comportamento e a forma de trabalhar da equipe? Por isso, sempre começo fazendo um diagnóstico do estilo de liderança exercido por minhas clientes. Ao compreender seu estilo e como cada perfil precisa ser liderado, a profissional passa a ser mais assertiva e vista como uma líder de valor. A seguir, apresentarei quatro estilos de liderança: inspirador, estratégico, democrático e controlador.

			A líder inspiradora é influenciadora, costuma ser próxima da equipe, liderar pela motivação e inspiração. Cria uma cultura de trabalho próspera, sempre por meio da comunicação assertiva. Sabe aquela líder que chama a sua atenção com tanta eficácia que você se sente obrigada a mudar para não a decepcionar? É ela. 

			A líder estrategista é visionária, cheia de ideias, não sente necessidade de envolvimento com as pessoas e tem muita necessidade de controlar os funcionários e os processos de trabalho. A Estrategista comunica o que espera da equipe: objetivos, expectativas, os resultados a serem alcançados e permite que tenham iniciativas para resolver os problemas apontados. A estrategista deixa claro o que quer da equipe, dá autonomia na forma da execução e prefere acompanhar os resultados por relatórios em vez de reuniões.

			A líder democrática é incentivadora da criatividade e do trabalho colaborativo, não tem necessidade de controle nem de distanciamento. Ela tende a ser engajada, gosta de ouvir ideias, opiniões e pensamentos da equipe antes de decidir alguma ação. Costuma tomar decisões em conjunto, mas tem como grande desafio liderar pessoas que precisam de direcionamento e estratégias. 

			A líder controladora é uma realizadora, sabe sua missão e seu propósito, tende a fazer as coisas acontecerem. Só que ela toma a responsabilidade toda para si, tem dificuldade de delegar e tende a não valorizar a opinião dos outros. Seu grande desafio é não se sobrecarregar de trabalho. Para isso, precisa aprender a delegar mais.

			E aí, conseguiu identificar que tipo de líder você é? É importante lembrar que uma equipe é composta por profissionais de diferentes perfis e, para liderá-los, temos que atender às expectativas diversas.

			Para ser líder, é necessário ter algumas habilidades sociocomportamentais, que são muito valorizadas pelo mercado de trabalho. São as chamadas soft skills: 

			•  organização;

			•  pensamento crítico;

			•  inteligência emocional;

			•  comunicação assertiva;

			•  criatividade;

			•  flexibilidade;

			•  cooperação;

			•  motivação;

			•  otimismo.

			Algumas mulheres, apesar de possuírem as habilidades supracitadas, ficam inseguras na hora de assumir um cargo de liderança. Você se identifica com isso? A boa notícia, entretanto, é que, muitas vezes, elas já são consideradas líderes e ainda não sabem. Será que este é o seu caso?

			Certa vez atendi uma profissional que coordenava uma escola e que fora convidada para dirigir outra. O desafio de imaginar-se à frente de uma equipe maior a deixou em dúvida e muitas perguntas surgiram: será que estou preparada? Será que dou conta? É uma escola nova, outra equipe, outras pessoas…

			A princípio, o fato de receber um convite para liderar uma equipe significa que há quem enxerga em você um potencial que, talvez, você mesma ainda não tenha identificado. 

			Pode ser que você esteja passando por esse dilema e se perguntando as mesmas coisas que minha mentorada. Para ajudá-la, criei um checklist que a fez descobrir se já era vista como líder pelas pessoas com quem convivia.

			1. Você é ouvida com atenção e costuma encantar as pessoas que a escutam?

			2. Costumam lhe pedir conselhos?

			3. Suas solicitações são atendidas?

			4. Você consegue trabalhar em grupo respeitosamente e de forma colaborativa?

			5. Sua opinião é valorizada pelos seus superiores?

			6. Você gosta de ensinar o serviço a outras pessoas?

			7. Pensa estrategicamente?

			Se você ainda não tem um cargo de chefia, mas respondeu sim à maioria das perguntas acima, parabéns! Isso significa que você já é vista como líder pelos seus pares. Caso suas respostas tenham sido negativas, saiba que é possível adotar habilidades para liderar com maestria. 

			Lembre-se de que assumir a liderança é uma excelente oportunidade de crescimento profissional e, com apoio especializado e boas parcerias, a sua jornada fica mais leve. Caso precise de auxílio nesse processo, pode contar comigo.

			A emoção de liderar mulheres que transformam mulheres

			Trabalho liderando mulheres há mais de duas décadas e, apesar da larga experiência, liderar as coautoras desta obra foi, sem sombra de dúvida, uma grande honra! Primeiro, porque convidei para participar do livro mulheres que eu conhecia e que tinham um trabalho significativo para transformar a vida de outras mulheres. 

			E ao longo dos meses, o livro parece que foi criando vida e escolhendo quem ele gostaria que estivesse nele. Assim, as coautoras amigas foram me apresentando a novas coautoras pelas quais, também, fui criando admiração.

			Escrever um livro e ter a sua história eternizada em uma obra é o sonho de muitas mulheres, era o meu também. Eu já realizei esse sonho em duas obras anteriores O pão nosso de cada dia e nas Donas da p**** toda. Com este livro, pude ser um canal para que outras mulheres também realizassem seu sonho de se tornarem escritoras.

			Nem todas as coautoras são iniciantes. Algumas, assim como eu, já publicaram outros livros e resolveram participar deste por acreditar na proposta. Fortalecer as vozes femininas, em um momento de negação de direitos e de avanço do conservadorismo e dos casos de violência contra mulheres, é primordial.

			Quantas histórias cabem em um livro? Milhares. As minhas, as de cada uma das mulheres que emprestaram suas palavras a este livro, as dos nossos antepassados, dos nossos filhos e netos e a das leitoras e leitores que cruzarão com as nossas narrativas. 

			Ler cada um dos textos que aqui se encontram me permitiu sentir como se fizesse uma nova pós-graduação na universidade da vida. A leitura foi repleta de emoções e resgatou muitas lembranças. 

			Os textos aqui contidos nos convidam a revisitar ensinamentos, a melhorar nossa produtividade, a realizar sonhos e projetos,  a investir no autoconhecimento e a alcançar o sucesso.

			E, afinal, o que é sucesso para você? Para mim, sucesso é ter a vida que planejei, alinhada com os meus valores e propósito, é realizar sonhos. O importante é que o seu sucesso seja determinado pelas suas escolhas, afinal “lugar de mulher é onde ela quiser”.

			Mulheres e homens precisam se unir para promover a igualdade de gêneros e lutar para combater a violência. Promover o empoderamento feminino é essencial para o desenvolvimento social, para combater o preconceito, diminuir as desigualdades e promover uma sociedade mais justa.

			Este livro é um convite. Embarque conosco nesta jornada. Prepare seu coração, respire fundo, sente-se confortavelmente e tenha uma ótima experiência leitora.
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			Fazer o bem faz mais bem para quem o faz

			2

			Aqui, proponho um diálogo sobre a construção de pontes por meio da reciprocidade. Essas pontes possibilitaram a travessia de mulheres incríveis que saíram de um estado de inquietação para um estado de encorajamento. Uma história de fé que se tornou real pelo desabrochar de uma comunidade potente que nasceu de um sentimento genuíno de curiosidade, e que impulsiona aquele passo adiante pela empatia, humildade, compartilhamento, união e honestidade. Nesse lugar seguro, cada mulher está um passo à frente, sempre tem o que agregar sobre uma pauta. Assim, nos responsabilizamos pelo crescimento uma da outra e é isso que nos torna agentes da transformação.

			por amanda paula paris

			Aprendi que rezar todos os dias alivia a dor do peso do mundo em minhas costas, me traz respostas para tantas perguntas que me deixam insegura sobre qual o melhor caminho a seguir. Têm dias em que rezo para agradecer e outros para pedir clareza quanto ao meu chamado, mesmo com a premissa de que sou apenas um meio para contribuir para a evolução da nossa espécie, que já errou tanto no passado, nos fazendo chegar a um ponto de desequilíbrio alarmante. Partindo desse princípio e tendo a consciência de que conseguirei aguentar maiores distâncias na minha caminhada, dando passos com confiança e não necessariamente com rapidez, começo chamando você para essa conversa franca e profunda sobre doar e sem necessariamente receber.

			Escrevo do lugar que chamo de lar temporário em Estocolmo – e está aí o primeiro motivo de gratidão. Abro a porta e vejo um lindo lago cheio de barcos, pessoas caminhando. Ouço o barulho de crianças pulando do deck de madeira e a vontade de me jogar também é grande. Por que não? Pergunto a você. É verão por aqui, o termômetro de meu celular marca 22 graus, é engraçado como nossos padrões de temperatura mudam quando enfrentamos um frio intenso por tanto tempo. Por esse motivo, entendo com facilidade o motivo pelo qual os suecos são mais distantes. O frio culturalmente afasta. 

			Moro aqui com meu marido há pouco mais de um ano, e desde que chegamos, acredito que a soft skill que mais desenvolvi foi a resiliência, ou melhor, antifragilidade, eu diria. Por quê? Bom, nesse meio tempo, passei pela transformação espiritual mais intensa da minha vida. Realizei alguns sonhos, desenhei novos e ressignifiquei alguns, encontrei um motivo forte que me mantém engajada a minha causa, e é bem a ela que me apego nos dias em que a desistência persiste em bater no peito: ser um instrumento de serviço ao próximo. Paro, sinto a brisa bagunçar meu cabelo: “É grandioso o poder que isso teve na minha trajetória”, reflito, abismada. 

			Quando construímos uma ponte que permite a travessia do outro, geramos nele um senso de reciprocidade tão bonito, eu diria até um laço inquebrável. É como se você entrasse em um lugar de difícil acesso, profundo e honesto.

			Muitos dos meus projetos começaram assim, pedindo ajuda e ajudando voluntariamente, pela simples vontade de ver a transformação acontecer (a minha e a do outro). Por isso, se você quer sair deste capítulo com apenas um insight, seria esse: aprenda a pedir ajuda. 

			Um pouco antes de vir para a Suécia, fiz um curso de branding pessoal revolucionário que foi fundamental para me posicionar digitalmente, entender minhas principais motivações e usar meus talentos a serviço do próximo, me vendo não apenas como uma pessoa, mas uma marca legítima e única (inclusive, se você ainda não investiu nisso, comece o quanto antes). 

			Ao mesmo tempo, após não ter conseguido recuperar a conta de uma das redes sociais mais populares do mundo e ter que criar uma conta do zero, percebi ali uma oportunidade: me posicionar sem medo de ser julgada. Pensei: “Se for para fazer, então vamos fazer direito”, me joguei sem paraquedas. Após encontrar clareza no chamado e escrever os passos de que eu precisava dar para alcançá-lo, o medo do julgamento já não cabia aqui dentro, não havia espaço para ele mais. 

			Comecei, então, a seguir todas as alunas do curso, pois eu sabia que tínhamos um ponto de conexão profundo, a abertura ideal para iniciar uma conversa, afinal, já fazíamos parte de um grupo bem específico, com características similares. Lembro-me até hoje de ter abordado uma das mulheres que eu via ali como referência, pedindo ajuda sobre como ela fazia para passar uma mensagem com profundidade; eu a via como inspiração e estava com fome de aprendizado. Ela era, e ainda é, uma inspiração para mim, e até hoje agradeço a ela por tantos baldes cheios de encorajamento, com gotas de dureza, para me ajudar a sair do lado de espectadora e finalmente me tornar a tal da protagonista da minha história. E o medo? Coloquei-o no bolso e fui com medo mesmo. No início, o frio na barriga aparecia todas as vezes que eu abria a câmera para falar sobre o que eu acreditava e como eu queria que as pessoas me vissem. Levou muito tempo para as pessoas entenderem que desenvolver pessoas era o meu principal objetivo. Não foi uma, nem duas e muito menos três vezes. “Tudo que é grandioso leva tempo” – e mais uma criança se joga na água. Sinto o calor do sol na minha pele. Conecto-me novamente com o presente. Agradeço. 

			Realizei um sonho, e agora?

			E, sim, realizei um dos maiores sonhos da minha vida e você não imagina a gratidão que eu sinto quando percebo que estou vivendo na Suécia. Estocolmo é uma cidade rodeada por ilhas lindíssimas e hoje estou em uma diferente, estou sentada de frente para a água novamente. Está quente, as pessoas celebram a chegada do verão por aqui. Você não imagina como os dias quentes fazem falta.

			Logo que cheguei, não estava trabalhando, então encontrei uma oportunidade para aprender com as mulheres, alunas do curso de branding pessoal que mencionei anteriormente, e que já estavam bem posicionadas. Comecei, então, a convidar as alunas do curso para um papo 1:1 para estreitar nossa relação. 

			Ao mesmo tempo que esses encontros estavam acontecendo, paralelamente, fui apresentada à cultura nórdica e me deparei com vários conceitos que prezavam, acima de tudo, por equilíbrio de vida. Confesso que, entre eles, um em específico me chamou a atenção. Uma palavra de duas sílabas, simples de se pronunciar em qualquer lugar do mundo e de origem sueca: fika. Uma pausa durante seu dia para uma conversa com amigos e uma boa xícara de café.

			Comunicadora que sou desde pequena, logo que cheguei, fiz amizade com uma argentina e ela me explicou o principal motivo pelo qual os cafés estavam tão cheios durante o dia: o famoso fika, um estado de espírito e uma atitude importante na cultura sueca.

			
Fika, muito mais que um conceito 

			E o que exatamente fika significa? Um momento de pausa durante o dia para se conectar com pessoas fora do ambiente de trabalho. Ou seja, reservar um tempo na agenda para compartilhar uma xícara de café (ou no meu caso, chá) e comer algo gostoso. Esse tempo é importantíssimo para refrescar a mente e fortalecer relações de confiança. Pensando em uma vertente de negócios, esse conceito faz total sentido, já que nas empresas em que o fika está institucionalizado, as equipes são mais engajadas e, consequentemente, entregam resultados acima do esperado. 

			Fiquei encantada. Comecei a incorporar esse conceito à minha rotina imediatamente e, claro, a comunicá-lo. Vi ali algo meu e me posicionei trazendo a conexão entre esse universo nórdico e o desenvolvimento humano.

			De um novo estilo de vida para uma restauração coletiva 

			Naquele momento, uma chave virou, abrindo um espaço só meu. Espaço de pausa, reflexão e conexão. Nesse espaço, começamos a falar sobre negócios e ali começou a nascer, de forma tímida, o que hoje se transformou em uma comunidade com mais de 100 mulheres. 

			Após um tempo me encontrando individualmente com essas mulheres, iniciei um grupo de estudos e rodas de conversa. Ali, o principal objetivo era compartilhar o que cada uma tinha aprendido sobre os temas discutidos em cada aula, os desafios para aplicar a teoria e ser um grupo de apoio que pudesse ajudar uma à outra. Liderei essas três incríveis mulheres às quais sou grata por terem participado de todos os encontros com muito entusiasmo e engajamento. A partir dali, o nosso elo se fortificou, inclusive desenvolvemos juntas vários projetos promissores e hoje as vejo como inspiração para o meu desabrochar (que é constante). Aqui, a minha comunidade estava começando a tomar corpo, pois outras alunas também reconheceram a iniciativa em suas redes e reverberaram o movimento pós-curso. Naquele momento, o grupo já tinha um nome definido e não só falávamos apenas de estudo, mas também negócios direcionados ao encorajamento feminino.

			Acordei cedinho. Inúmeras notificações em meu celular. Meu coração já saindo pela boca – “Quem morreu?”, pensei. Notícia ruim chega cedo. 

			As professoras do curso, Nilma Quariguasi e Bruna Fioreti, parabenizaram o movimento da comunidade após o curso, inclusive repostaram alguns dos meus conteúdos para quem quisesse fazer parte. Eu não conseguia conter a minha alegria, pois a comunidade já contava com mais de 50 mulheres. Todos os dias empreendedoras interessadas apareciam e eram exatamente o tipo de mulher que eu queria comigo: aquelas que querem alcançar lugares maiores, expandir.

			Conectar pessoas, ser um instrumento de aprendizado e ponte para ajudá-las a alcançar o que significa sucesso para elas é o que me movia ali, e ver isso acontecer por um movimento que eu mesma criei é chegar a um lugar de realização dentro do que é ser bem-sucedida para mim. O ciclo estava se movimentando com força, “fazer o bem faz mais bem para quem o faz”, pensei e sorri, dessa vez com os olhos cheios d’água.

			
Fikacast, nasce um podcast potente

			Durante um dos fikas com uma empreendedora incrível especialista em escrita afetiva, ela me sugeriu gravar esses encontros para que o mundo também participasse desses momentos de reflexões femininas com a gente. O que eu fiz? Bom, está no título desta seção. 

			Adorei a ideia e, após uns três meses, pesquisando, ou melhor, me encorajando, finalmente entendi que era o momento certo para colocar esse projeto no ar. Nesse momento, abordei uma das quatro meninas que faziam parte do grupo de estudos, já nomeado de Fika, e a convidei para puxar esse projeto comigo. O principal foco do projeto era, e ainda é, encorajar mulheres a falar sobre suas jornadas empreendedoras e seu desenvolvimento. Fazer elas ouvirem suas próprias histórias e se apropriarem do universo grandioso e potente que ali existia. Seu próprio e único universo. Ali, elas começaram a se jogar na arena e fazer o espetáculo acontecer. Exatamente no dia 22 de outubro de 2021, foi lançado o primeiro episódio. Emocionei-me.

			Além desse lugar de encorajamento, o podcast teve um papel muito importante no meu processo: o papel de ouvir a mim mesma ocupando o meu espaço, e isso tinha força. Quando me ouço, consigo me apropriar daquilo que estou dizendo e sair daquele lugar de impostora que reluta em diminuir o ser humano que sou e que hoje sei do que é capaz.

			Ali, introduzi em minha rotina um momento de pausa para aprender sobre diversos assuntos em que nunca havia me aprofundado tanto. Como se fosse uma aula gratuita com pessoas por quem tenho uma admiração imensa e que me ajudam a evoluir continuamente. 

			Considerações finais

			“Aprendi que rezar todos os dias alivia a dor do peso do mundo em minhas costas”. Essa foi a primeira frase deste capítulo, e vou fazer uma correção agora, após você ter concluído essa leitura. Na verdade, rezar permite muito mais do que isso, possibilita autoperdão, humildade, empatia, aprendizado, reflexão e misericórdia.

			Aprendi, nesses tempos morando longe, que todos os meus projetos não teriam tanta força se eu não tivesse uma base sólida de encorajamento iniciada em casa. A minha família foi fundamental, mesmo tão distantes fisicamente. A reza me conecta com essa base sólida construída pelo que vi e ouvi em meu lar e me ajuda a ressignificar o que é certo por meio dos meus valores.

			No final, esse pequeno fragmento que você pôde conhecer sobre mim é uma história de fé. Jamais perca a sua. Tanto a sua fé quanto sua intuição são os sentimentos mais fortes que você deve carregar para alcaçar ao que você almeja. Abra-se para receber o amor mais genuíno que algum ser pode sentir: o amor do Criador, e siga os sinais que Ele mostra para alimentar o melhor futuro para a sua vida no agora.

			O Fika foi um desses sinais, uma restauração coletiva, segundo a escritora Marbaret Heffernan. Construí um espaço seguro de expressão genuína. Nele, hoje existem três universos: o nórdico, o brasileiro e o meu. Dessa mistura, faço multiplicar um movimento com base na empatia, em que o cuidado ao próximo está presente em todos os encontros, trocas e principalmente ações.

			Portanto, um projeto como o Fika é como construir um lar e essa construção requer um investimento diferente. Atenção, entendimento, renúncia, perdão, ternura, afeto, companheirismo e confiança (em si e no outro) são ingredientes importantes para uma base sólida. Estou certa de que um projeto assim jamais será destruído, porque seus alicerces são invisíveis e resistentes, contra as mais ameaçadoras catástrofes. Dentro dele, dificilmente a inveja e o ódio terão lugar. Entretanto, se por acaso penetrarem sorrateiramente, serão vencidos pelo diálogo amoroso que fez parte dessa construção. As lutas podem parecer impossíveis de serem vencidas, porém a união baseada no amor tem estruturas inabaláveis. 

			Como diria Theodore Roosevelt: “Faça o que você pode, com o que você tem, no lugar onde você está”. Não se preocupe tanto em planejar uma vida perfeita (aceite, ela jamais será), dê seu melhor para construir uma vida abundante hoje e tenha consciência de que as oportunidades aparecem no movimento. 

			Sentiu que bateu aí? Procure-me. Com certeza, você tem um papel importante e todas nós, mulheres que fazem parte do Fika, ocuparemos espaços ainda maiores, juntas. 
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			Resiliência: mulheres de sucesso e suas ressignificações de vida e trabalho

			3

			Neste capítulo, mulheres de todos os gêneros, etnias e classes sociais são convidadas para refletirem sobre estratégias de fortalecimento das suas qualidades pessoais e de contexto, ao mesmo tempo que serão estimuladas à aprendizagem de conhecimentos que possam vir a exercer a função de fatores de proteção sobre os riscos percebidos que as fragilizam mediante as forças estressoras.

			por ana el achkar

			Nesses tempos desafiadores, é importante ressaltar que, embora o mundo esteja cheio de contendas, intempéries e sofrimentos, é nesse mesmo mundo que encontramos inúmeros exemplos de superação. Nessa vertente, podemos dizer que, nos últimos dois anos, nosso trabalho, vida pessoal, e tudo o que definimos como “vida normal” foi posto à prova. A pandemia da covid-19, considerada um problema de saúde pública incitador, não somente afetou a saúde física da população global, mas também acentuou as condições de saúde mental, como estresse, ansiedade, medo, depressão e o enfurecimento populacional. Na verdade, a covid-19 revolucionou as sociedades e alterou radicalmente a vida cotidiana em todo o mundo.

			Em todos os canais de comunicação, era anunciado o fechamento de todo o tipo de ambiente de trabalho e convívio coletivo, com exceção de hospitais, e adotado o distanciamento/isolamento social, conforme medida não farmacológica compreendida como estratégia de controle da propagação do contágio na população. No entanto, ficamos sem os diálogos e situações experienciadas que, eventualmente, nos levam a ressignificar a carga laboral, bem como a existencial. Nesse contexto, as nossas redes de apoio efetivas que atuam no sentido de nos ajudar a processar os eventos traumáticos de forma resiliente precisaram de nova configuração. Por dois anos, o confinamento foi uma dura realidade e foi no isolamento que inúmeros profissionais, entre os quais, em especial, as mulheres, se depararam com a necessidade de se reinventar.

			Um estudo internacional, intitulado Women in the Workplace, realizado no ano de 2020, evidenciou que, devido às medidas de contenção da pandemia, uma em cada quatro mulheres consideraram reduzir a sua carga de trabalho ou abandonar as suas carreiras, pois o confinamento fez com que aumentassem as responsabilidades e a demanda dos afazeres domésticos. Segundo os resultados desse estudo, a crise sanitária e financeira causada pela pandemia virou a vida das pessoas e os locais de trabalho de cabeça para baixo. As mulheres, em particular, foram impactadas negativamente, e três grupos passaram a enfrentar desafios distintos: mães, mulheres de nível superior e mulheres negras. No entanto, a pesquisa ressalta que as mulheres demonstraram possuir uma natureza muito resiliente. 

			Todas essas evidências nos convocam a conversar a respeito de resiliência, pois é necessário que se compreenda que não se trata de uma competência, habilidade ou característica desse ou daquele indivíduo, dessa ou daquela mulher. É preciso, de uma vez por todas, compreender a resiliência como um fenômeno processual, multifatorial e sistêmico, que pode ser aprendido por todos, sem distinção.

			Resiliência, fenômeno humano e multiprocessual

			Em uma sociedade caracterizada pela injustiça social e pelas desigualdades existentes, há aqueles indivíduos que se encontram em busca de estratégias as quais permitam resgatar a autoestima e valorizar as capacidades individuais, em prol de uma coletividade. De modo geral, as pesquisas indicam que, dependendo do tipo das relações interpessoais e do apoio social recebido nesses ambientes, processos de resiliência podem ser desenvolvidos e as vulnerabilidades, superadas.

			Seguindo essa premissa, as controvérsias sobre significados e perspectivas sobre resiliência, como fenômeno humano, ainda são inúmeras. No entanto, é da uniformidade de opiniões que se trata de um construto, o qual apresenta um destaque na saúde e encontra interfaces com práticas de proteção, gestão positiva de recursos psicossociais e de promoção de bem-estar (YUNES, 2003).No caminhar dessas ações, alguns fenômenos reveladores de vida saudável têm sido mencionados como sistemas de adaptação ao longo do desenvolvimento, entre os quais destacamos a resiliência. 

			Estudos sobre o comportamento humano, em contextos determinados e de forma sistêmica, vêm ampliando o termo e o interpretam como processo e produto de interações do indivíduo com seu contexto ecológico, percebendo-o de forma dinâmica e influenciado por uma competência em realizar tais interações e de auto-organizar respostas frente às modificações que se operam em seu contexto bioecológico. Contudo, esses mesmos estudos fazem um alerta para a necessidade de se relativizar, em função do sujeito e do contexto, o sentido de superação. Isso porque o termo “resiliência” está relacionado à superação, diante de uma dificuldade considerada como um risco percebido, possibilitando construir novos caminhos de vida e de um processo subjetivo para o enfrentamento das situações estressantes. A conclusão a qual se chega é que a resiliência é a possibilidade de superação do problema por meio da sua ressignificação e não da eliminação dele.

			A condição de adaptação, aqui apresentada, está longe de ser sinônimo de conformação, de manter-se na zona de conforto, e próxima de uma forma de ajustamento bem-sucedida. Pode-se dizer que o modo correto de entender resiliência está pautado no sistema de crenças do indivíduo, com destaque aos processos geradores de bem-estar, em vez de centrar na adversidade ou na patologia, pois o objetivo da resiliência é focar em transformações com base nas dimensões da saúde mental, social e espiritual.

			A desenvoltura e os relacionamentos entre mulheres como fatores protetivos e promotores de resiliência

			Mulheres de todos os gêneros, etnias e classes sociais são convidadas para refletirem sobre estratégias de fortalecimento das suas qualidades pessoais e de contexto, ao mesmo tempo que precisam ser estimuladas à aprendizagem de conhecimentos que possam vir a exercer a função de fatores de proteção sobre os riscos percebidos que as fragilizam mediante as forças estressoras. Os impactos desproporcionalmente negativos sobre nós, mulheres, não estão apenas nos afetando hoje, mas, provavelmente, continuarão no futuro. Impactos negativos, não somente da pandemia, mas desse nosso sistema machista, repleto de crenças misóginas, violentas e discriminatórias. Um impacto que não podemos ignorar é o aumento da violência doméstica contra a mulher durante a pandemia (VASCONCELOS et. al., 2021). 

			Embora seja fácil mergulhar em todas as estatísticas sociais negativas que atuam contra a mulher, principalmente no que se refere ao desenvolvimento e à valorização profissional, reitero o que já foi, aqui, registrado: as mulheres são de natureza resiliente, engenhosas e solidárias de alma. Além disso, as mulheres estão compreendendo a cada dia mais a importância da sororidade, pois esta envolve um sentimento de irmandade, empatia, solidariedade e companheirismo. Isso significa respeito e admiração ativados pela identidade de gênero que nos dá uma vantagem nos processos de ressignificação e de reinvenção da vida nos processos de resiliência.

			Mulheres, é preciso aprender a reconhecer as próprias fortalezas, as características positivas e celebrar os pequenos sucessos de cada dia. Comemorar, reconhecer-se e valorizar-se é importante para o bem-estar. Além do reconhecimento das próprias virtudes e do festejo das pequenas alegrias, expressar gratidão exerce um impacto positivo e melhora a nossa qualidade de vida (REPPOLD et. al., 2019). Entretanto, a gratidão precisa começar pelo reconhecimento de nós mesmas. Escrevo isso porque um dos fatores mais preponderantes na felicidade e motivação é a capacidade de construirmos senso de progresso. De nos concentrarmos em desafios que aumentem nossas habilidades e são importantes para nós. Aprender uma nova habilidade e depois ensiná-la a outros, atuando com autoeficácia, pode levar à realização. É imprescindível estar interessado na vida. E seja lá o que for importante para você fazer, faça-o com plenitude.

			Ajudar os outros também ajuda você. Isso pode ser feito na forma de trabalho voluntário ou, simplesmente, de conectar amigos ou conhecidos que poderiam se beneficiar ao se conhecer, compartilhar de um conhecimento com alguém interessado no assunto. Concentre-se em como suas ações e a sua expressividade nos grupos sociais dos quais você faz parte contribuem para um melhor e positivo relacionamento com seus pares. Considere orientar alguém. Ensinar algo nos leva, também, a apreender a lição ensinada. 

			Busque se reconectar com as comunidades e os nichos que são importantes e trazem sentido para você. Além disso, procure encontrar propósito nas rotinas diárias, pois a forma como você encara o seu trabalho e as suas relações pode melhorar a sua sensação de satisfação com a vida.

			Desenvolva o autoconhecimento. Entre em contato com suas emoções. O autoconhecimento faz com que o indivíduo tenha cada vez mais controle sobre o que sente. Amadureça a ponto de se permitir procurar por ajuda profissional ao perceber que não está conseguindo administrar o que lhe acontece emocionalmente. Acredite, quando se tem ajuda de um especialista, é possível saber quais e como as experiências vivenciadas nos tornaram o que somos hoje, podendo redirecionar o que precisa ser ajustado e resolvido e, assim, evitar problemas, como a baixa autoestima, instabilidade emocional, burnout, ansiedade, depressão e outros.

			Além desses passos, busque uma conexão com a transcendência, pois a espiritualidade exerce função de fator de proteção e uma possibilidade ativa para o desenvolvimento dos processos de resiliência. Além de ser um excelente investimento na saúde mental, física e social (LEÃO, 2020). 

			No mundo atual, manter a saúde é cada vez mais importante. Dessa forma, a construção do pensamento e o comportamento resilientes tornaram-se um elemento da saúde preventiva, porque ficou provado que a resiliência, entendida como processos, pode ser desenvolvida em qualquer idade ou é possível, ao longo da vida, reunir recursos que ajudem a criar uma constelação de resiliência.

			Finalizo com a seguinte reflexão: o conceito de resiliência e seus desdobramentos devem se alicerçar na importância da sustentabilidade e na oportunidade de debates acerca de políticas públicas sociais que enfoquem a saúde e o bem-estar individual e coletivo com garantia plena dos direitos fundamentais de crianças, adolescentes, homens e mulheres, famílias e comunidades. Para tanto, práticas positivas de bons olhares e bons tratos resultarão em oportunidades para o desenvolvimento pessoal, familiar e comunitário, seja na condição de risco e vulnerabilidades que for.

			Agradeço o privilégio de poder me comunicar com um público imensurável e diversificado, por meio desta obra. Que este texto sirva como instrumento de reflexões e proposições para todos aqueles e aquelas que buscam se metamorfosear e transcender, diante dos desafios impostos pela vida. Tanto os caminhos quanto os sentidos, temos que construir caminhando... e sentindo... 

			Que esta leitura seja bússola!
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