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Sejam todas bem vindas ao Programa 1000
Mulheres que tem como principal objetivo
transformar a vida de mulheres que desejam
ser protagonistas de sua prépria histoéria,
através do empreendedorismo como forma de
geracdo de TRABALHO, RENDA E INCLUSAO
PRODUTIVA.

Este material foi criado com muito carinho para
vocé Mulher, que acordatodos os dias pensando
nas batalhas diarias, sejam elas, manter as
contas pagas, criar os filhos e muitas vezes
sozinhas, vencer a tripla jornada, lidar com os
sentimentos de medo e inseguranca ao ter que
esperar num ponto de 6nibus na primeira hora
do dia ou tarde da noite entre outros grandes
enfrentamentos que temos pela frente pelo
simples fato de sermos MULHERES.

Hoje em dia muito se fala sobre empoderamento,
mas o que significa na verdade? Empoderar é
enaltecer, botar uma menina ou uma mulher
no degrau de cima, contribuir para que
conquistem seus espacos, seja de fala ou de
trabalho. Nao menos importante: enaltecer a si
mesma. Empoderar é retomar poder. Significa
que qualquer pessoa, em qualquer lugar, pode
ter controle da prépria vida, definir metas,
adquirir habilidades e agir. Ao tomarmos o
poder, nos tornamos protagonistas de nossas
préprias vidas. N6s desejamos uma excelente
leitura.




SOBRE
MIM

Negra, catadora de papel e favelada, Carolina Maria
de Jesus foi uma autora improvavel. Nasceu em
Minas Gerais, em uma comunidade rural, filha de
pais analfabetos. Foi maltratada durante a infancia,
mas aos sete anos frequentou a escola — em pouco
tempo, aprendeu a ler e escrever e desenvolveu o
gosto pela leitura.

Aos 33 anos, desempregada e gravida, mudou-se
para a favela do Canindé, na zona norte da capital
paulista. Trabalhava como catadora de papel e, nas
horas vagas, registrava o cotidiano da favela em
cadernos que encontrava no material que recolhia.
Um destes diarios deu origem a seu primeiro livro,
Quarto de Despejo - Diario de uma Favelada,
publicado em 1960. A obra foi vendida em 40
paises e traduzida para 16 idiomas.

Carolina nunca quis se casar para nao ter que
ser submissa aos homens. Manteve diversos
relacionamentos afetivos ao longo da vida. Suas



trés gravidezes nao foram planejadas, e foram frutos de relacionamentos diferentes. As criancas desde
cedo apegaram-se aos livros por influéncia da mae, e todos frequentaram escolas publicas. Carolina
registrou e criou seus filhos sozinha. Para sustenta-los, além de escrever e vender livros, fazia coleta de
materiais reciclaveis, realizava faxinas, lavava roupas para fora e dava aulas em casa, de alfabetizacao.
A histéria dela é muito triste. Mas ao mesmo tempo ela tem muita forca. Entao, apesar da miséria,
fome, a situacao degradante que ela vivia, por outro lado ela tem muita forca e persisténcia. E supera

tudo, mesmo diante daquelas dificuldades, ela consegue seguir em frente, levantar todos os dias e
nao desistir. Isso é o principal.

%M&

REFLEXAO

Carolina de Jesus foi uma mulher dona de si,
vocés concordam? Ser dona de mim, como me
tornar protagonista da minha prépria vida?

Para comecar a trajetéria como atriz principal,
avalie qual é o seu propdsito de vida e como
vocé pode acrescentar ao seu redor. Nao
precisa ser nada monumental, apenas reflita
sobre fazer a diferenca para aqueles que estao
perto de vocé. Escolha um foco que seja
positivo e te impulsione na direcao dos seus
objetivos. A atitude proativa tem muita relacao
com a autoconfianca de alcancar resultados
para aqueles que estao perto de vocé. Escolha
um foco que seja positivo e te impulsione na
direcao dos seus objetivos. A atitude proativa

Programa 1000 Mulheres Sebrae | Dona de mim 5




tem muita relacdo com a autoconfianca de
alcancar resultados.

Procure um lugar tranquilo que vocé possa
olhar para si e sua vida, avalie aquilo que vocé
acredita sobre ser a protagonista da sua vida
respondendo as perguntas:

VOCE QUER ASSUMIR ESSE PAPEL?
E POSSIVEL SER ESSA PROTAGONISTA?

O QUE VOCE PRECISA FAZER PARA AS-

SUMIR O CONTROLE? E POSSIVEL NA
SUA REALIDADE?

O QUE FALTA PARA SER A PROTAGONIS-
TA DA SUA VIDA?

Mulheres guerreiras, em suas vidas vocé ja
tiveram um tempo para pensar em si prépria?

Neste material dedicado a vocé, queremos lhe
ajudar a construir seus planos e ideias, separa
um caderninho que vocé tem ai em suas maos
e escreva suas ideias.
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IDEIAS PARA ME ORGANIZAR MELHOR NO
DIA A DIA:

IDEIAS PARA CUIDAR DA MINHA SAUDE
FiSICA E PSICOLOGICA:

IDEIAS PARA ESTUDAR MAIS:
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COMECANDO
POR VOCE!

rN0 quais sao seus objetivos.
‘um alcance de curto, médio
re por tipos (Saude, atividades
que dao er, trabalho, financas). Sabe aqueles
prazos que a gente sempre perde porque esqueceu
de anotar? Aproveite este espaco aqui, isso pode
‘te ajudar a manter com a cabeca fresca e ajudara
: verdade, sempre que precisar olhe
pagina e se precisar mudar tudo, sem
problemas, faca sempre que necessario. A vida
é sual

a 1000 Mulheres Sebrae | Dona de mim .



MAIS DISSO MENOS DAQUILO

OBJETIVO PRAZO QUEM PODE ME AJUDAR
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[ Pesse aner
NAO PASSA!

Escreva aqui tudo aquilo que vocé quer manter
e 0 que vocé quer se livrar de uma vez por toda.
Escrevendo e depois visualizando seus desejos
e escolhas fard com que o foco seja maior! No
final de 6 meses assinale o que vocé conseguiu
realizar.
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MINHA
HISTORIA

Noés mulheres ja vivemos a tantas batalhas,
e muitas vezes nao conseguimos enxergar
o0 quao fortes somos, é super importante
trazer nossas memodrias e reconhecer a
trajetéria ja vivenciada. Quanto paramos
para dedicar tempo a nés mesmas? Quando
nos permitimos revisitar nossa histéria e
experiéncias vividas? A vida nem sempre é
marcada por lembrancas boas, mas através
das dificuldades vividas, saimos mais fortes e
preparadas para enfrentar novos obstaculos.
Entendemos memdria como instrumento de
luta para transformar a realidade.
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(Cornbreco o bicloria de
ZICA ASSIS

Heloisa Assis, conhecida como Zica, é mais
um exemplo de como a prépria experiéncia
cotidiana pode ser um gatilho para
empreender. A carioca, que nunca foge dalida
e ja trabalhou como babé e faxineira, estava
insatisfeita com os produtos disponiveis no
mercado para seus fios cacheados e fez da
dificuldade o seu negdcio.

Zica investiu em um curso de cabeleireira no
intuito de criar sua prépria férmula de sucesso
para manter os fios de maneira natural. E ela
conseguiu: em pouco tempo, atraiu a atencao
das pessoas mais préximas para sua criacao.

Em 1993, com mais trés sdécios, ela abriu
seu primeiro saldo, o Instituto Beleza Natural,
especializado no cuidado de cabelos crespos
e ondulados por meio de produtos de
fabricacao prépria.



A noticia se espalhou, os clientes chegaram
em peso, foram fidelizados e Zica conseguiu
contribuir para a autoestima de varias mulheres
que nao se sentiam contempladas pela industria
cosmeética.

Atualmente, o negécio se expandiu e conta
com mais de 40 enderecos espalhados por
varios estados do pais. Tanto sucesso fez Zica
ser incluida na lista das dez empresdrias mais
poderosas do Brasil, segundo a revista norte-
americana Forbes.

Chegou o momento de vocé refletir sobre sua
histéria de vida, anote as passagens mais
marcantes que aconteceram em sua vida.

Ex: 1995 — Nascimento do 1° filho
1998 - Mudanca de emprego
2002 - Mudou de cidade

2020 - Plano de acao pronto para abrir
seu primeiro negécio

2022 — O Futuro a nés pertence!

Vamos olhar para o nosso futuro? Como vocé
se imagina daqui ha 2 anos? Pega aquele seu
caderninho e escreva, desenhe, cole imagens
ou 0 gue sua criatividade permitir, importante
é deixar representado a imagem futura da sua
vida. Vamos |a!!
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DO QUE PENSA

EMPODERAMENTO FEMININO E INDE-
PENDENCIA FINANCEIRA

Infelizmente, muitas mulheres ainda permanecem
em casa, mesmo estando em relacionamentos
extremamente abusivos, ndo podem se libertar por
dependerem financeiramente do marido. E preciso
lembrar que isso acontece nao por ma vontade de
trabalhar, mas, sim, por diversos fatores, como a
culpa em sair de casa e nao cuidar dos filhos e o
abuso psicolégico exercido pelo marido.

Todos estes fatores contribuem para que uma
mulher permaneca presa em um relacionamento
abusivo, sem independéncia financeira e fadado
a infelicidade. Quando tomamos o controle sobre
nossa vida financeira, é possivel libertar-se dessa

ondicao.
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Empoderar é um ato diario. Vocé pode co-
mecar compreendendo que mulheres nao sdo
substituiveis e que nenhuma nasceu para ser
sua inimiga. Uma vez que se compreende isso,
vocé também compreende que lugar de mulher
é onde ela quiser.

“De acordo com os principios de empodera-
mento da ONU - Organizacao das Nac¢des Uni-
das uma organizacdo internacional formada
por paises que se reuniram voluntariamente
para trabalhar pela paz e o desenvolvimento
mundiais, a lideranca feminina promove igual-
dade de género, oportunidades iguais, garantia
de saude, seguranca e liberdade em cenarios
de violéncia e pleno controle da vida”.

O QUE EU POSSO FAZER NA PRATICA ?

Vocé também pode iniciar conversas que enal-
tecam meninas e mulheres. Ou mandar aquele
bilhetinho inspirador, dizendo a ela que:

® E possivel ter uma vida com propdsito e ser
respeitada pelo seu valor;

® E possivel tomar suas préprias decisées e

Programa 1000 Mulheres Sebrae | Dona de mim

fazer suas préprias escolhas;

® A Unica pessoa que pode lhe ditar algo é
vocé mesma;

® Vocé merece e precisa de direitos iguais e
oportunidades iguais;

® Vocé pode e deve ter acesso a educacao e
ao trabalho fora de casa;

z

® Sua participacdao social nao é s6 valida
como também necessaria;

® Vocé pode e deve cuidar das suas proprias
contas, das suas proprias roupas, até mes-
mo da decisdo de ser solteira ou casar, ter
filhos, adotar uma crianca ou de nao querer
filhos;

® Vocé pode fundar um clube do livro para
mulheres ou fazer encontros para discu-
tir pautas relevantes (isso é muito, muito,
muito legall).

Ha muito que se pode fazer para ajudar aquela
mana a subir os degraus da vida. Ao empode-
rar uma, o efeito em cadeia se estende. Somos
poderosas! Impulsionando positivamente umas
as outras iremos longe.
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Quando se pensa em abrir um negécio,
geralmente o que aparece na mente ja é
o cenario ideal com tudo funcionando,
tudo bonito e grande, muitos clientes e
financiadores, e até talvez algumas franquias,
quem sabe.

E importante refletir e sonhar com o cenario
ideal, porém, pensar como empreendedor
significa olhar para os recursos que vocé ja
possui e analisar com quais deles na pratica ja
é possivel de iniciar o seu negécio. Comecar
algo significa fazer acontecer, levando sempre
em conta o que possui e pode realizar neste
momento. Pés no chdao sempre! Isso evitara
investir com muitos recursos e arriscar , e
ainda te deixard menos ansiosa e aflita de
nao satisfazer o cliente no final ou nao dar
conta de tudo no inicio.

Tenha em mente que é possivel comecar
pequeno, com O0Ss recursos que ja dispoe,
e crescer de forma organica e natural para
poder sustentar o seu negécio.
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OS TABUS

MULHER NAO GOSTA DE
MATEMATICA

A baixa presenca de mulheres em profissdes na
drea de exatas, como a Matematica, nao tem
relacdo com questdes bioldgicas ou cerebrais.
A ciéncia prova que elas sao tdao aptas quanto
os homens gquando o assunto é habilidade com
as contas. Com isso, cai um antigo mito de que
meninas tém mais dificuldade com questoes
matemaéticas. E o que mostra um estudo cientifico
realizado na Universidade de Rochester, nos
Estados Unidos. A pesquisa analisou a atividade
cerebral de 55 meninas e 49 meninos de 3 a 10
anos de idade. Enquanto as criancas assistiam
a um video sobre matematica, as imagens do
cérebro foram comparadas com imagens de
raio X cerebral de 63 adultos que assistiram
ao mesmo video. O resultado mostrou que nao
havia diferenca em como meninos e meninas
processavam habilidades matematicas.




Ficou comprovado que a habilidade de fazer contas ndo muda conforme o género. A ciéncia nao se
alinha com crencas populares. “O cérebro das criancas funciona de maneira semelhante, independen-
temente do sexo. Seres humanos sdao mais parecidos entre si do que diferentes”, afirmou a neurocien-
tista Jéssica Cantlon, uma das responsaveis pela pesquisa.

Fonte : https://tribunaonline.com.br/cai-o-mito-de-que-meninas-sao-piores-em-matematica

LEWW

COM
ORGULHO!

A ciéncia comprova que mulheres sdao melho-
res em fazer varias tarefas ao mesmo tempo

Converse com qualquer mulher que todas elas
concordam: homens nao conseguem fazer va-
rias tarefas ao mesmo tempo. Pois agora elas
tém a ciéncia a seu favor também. Os pesqui-
sadores decidiram testar a veracidade da cren-
ca comum depois de descobrir que nenhuma
pesquisa cientifica havia sido feita sobre esse

assunto.

“Todos nds ja ouvimos histérias de que tanto
os homens nao podem exercer varias tarefas
ao mesmo tempo ou que as mulheres sao ex-

cepcionalmente boas nisso, mas nao parecia
existir qualquer evidéncia empirica para isso”,
conta o psicologo Keith Laws da Universidade
de Hertfordshire responsavel pela pesquisa.

Os pesquisadores enfim descobriram que quan-
do mulheres e homens trabalham em um nu-
mero de tarefas simples — como procurar uma
chave ou resolver contas simples de matemati-
ca — ao mesmo tempo, as mulheres superaram
os homens significativamente. Os cientistas
acreditam que os resultados mostram que as
mulheres sdao mais capazes de refletir sobre
um problema, enquanto continuam desempe-
nhando seus outros compromissos rotineiros.
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CONVINCENTE

Mais do gque em qualquer outra época da
histéria, as mulheres estao gradativamente
assumindo papéis de maior destaque na vida
econdmica, politica, cultural e social. Contribui
para isto, entre outras coisas, a mudanca
na natureza do trabalho, com a passagem
do trabalhador “levanta parede”, ou homem
maquina, cujo principal atributo era a forca
fisica, para o trabalhador do conhecimento,
cujo principal ativo passa a ser a capacidade
de pensar, comunicar, interagir e decidir.

Com o trabalhador “levanta parede” era na-
tural que houvesse uma dominancia masculi-
na. Mas com o trabalhador do conhecimento,
passam a ser importantes qualidades que sao
consideradas femininas. Qualidades, é bom
que se diga, que as mulheres tiveram que de-
senvolver em funcdo do seu papel social e
da necessidade de fazer face aos desafios da
vida.

18 Programa 1000 Mulheres Sebrae | Dona de mim

Também deve ser enfatizado que na era do
trabalhador do conhecimento, a negociacao
passa a ser uma competéncia cada vez mais
importante. Negociacao é o processo de al-
cancar objetivos através de um acordo, ou
seja, um pacto, um ajuste, uma combinacao.
Assim sendo, a negociacdo se opde aos pro-
cedimentos de alcancar objetivos através da
forca. Isto quer dizer que competéncias que
foram mais desenvolvidas pelas mulheres
acabaram se tornando extremamente rele-
vantes para o sucesso. Entre elas, a maior
percepcao, a empatia e as habilidades verbais
e sociais.
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MANTER
RELACIONAMENTOS

Estudos mostram que a facilidade em expressar

emocao poderia ser uma vantagem para as
mulheres falarem em publico. Serd que homens
e mulheres veem (e usam) a comunicacdo do
mesmo jeito? Existem caracteristicas especificas

z

femininas quando o assunto é se apresentar em
publico.
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O PODER INTUITIVO DAS MULHERES
E A COMUNICACAO

Mulheres sdo 6timas em contar histdrias, nao
tém medo de mostrar vulnerabilidade e sdo as
melhores ouvintes. E existem estudos (como o
Barémetro de Confianca da Edelman) mostrando
que essas sao as caracteristicas presentes
nos lideres em que as pessoas mais confiam.
A nossa sociedade tem um vasto conjunto
de mulheres que sao lideres inspiradoras,
mas que ainda precisam ser ouvidas. E isso é
uma especificidade quando o assunto sao as
mulheres e a oratdria. No caso das mulheres,
compartilhar suas vozes e ousar criar mudancas
ao falar € um ato de lideranca nata.
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APOIAR

MULHERES?

VALORIZE A REDE PERTO DE
VOCE

Uma atitude simples pode mudar o dia de al-
guém e que tal fazer isso hoje? Valorize o
trabalho de mulheres que vocé admira, vocé
pode fazer isso curtindo fotos e videos ou
fazendo comentarios positivos nas redes so-
ciais. Elogiar € um jeito carinhoso de tornar
essas empreendedoras mais confiantes sobre
si mesmas e seu negdcio.
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APOIAR

MULHERES?
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COMEMORE AS CONQUISTAS
DAS QUE ESTAO PROXIMAS A
VOCE

Cada pequena conquista importa, comemorar
€ uma maneira de reforcar o sucesso delas.
Seja a conquista de um novo cliente, uma
venda, um convite.

Por exemplo, vocé ja parou para pensar como
uma mulher que trabalha com atividades con-
sideradas masculinas pela sociedade, como
mecanica ou elétrica, precisa de apoio? Elas
estdao dentro de ambientes que valorizam
o trabalho de homens e cada servico é um
espaco conquistado, ou seja, é uma grande
conquistal
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APOIAR

MULHERES?

INDIQUE TRABALHOS DE
MULHERES

Quando falamos sobre indicar alguém, é di-
ficil que a gente leve em consideracao o gé-
nero, mas essa é uma questdo importante
para se pensar, segundo o IBGE a quantidade
de mulheres empregadas ainda é bem menor
que de homens. Sabe aquela amiga que te
pergunta onde comprar certo produto? Ou
quem pode fazer aquele servico? Sua amiga
empreendedora esta contratando colaborado-

res para ajuda-la?

Esse é o momento de entrar em acao, indique
mulheres que vocé conhece, indicacdes pas-
sam credibilidade e podem ajudar muito. Leve
outras mulheres com vocé independente do
espaco, seja um evento, palestra, feira ou até
mesmo nas redes sociais.
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APOIAR

MULHERES?
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COMPRE DE MULHERES

Quando falamos sobre mulheres empreende-
doras, sdo varias as artesas ou coletivos de
mulheres que lembramos e oferecem produ-
tos ou servicos, entdo nao existe motivo ou
desculpa para nao apoiar essa galera! Preci-
samos deixar claro aqui que ninguém empre-
ende sozinha, afinal ndo existe negécio sem
clientes, fornecedores, colaboradores, par-
ceiros, investidores, assim como também é
importante o apoio da familia, amigos e toda
sua rede.

E aqui aproveitamos para falar muito além
dessa relacdo com negédcios, procure tam-
bém filmes dirigidos por mulheres, livros es-
critos por mulheres, vd em feiras ou museus
com exposicoes de mulheres. E se nao tem
tanta mulher quanto vocé esperava realizan-
do essas acoes, que tal entrar para essa lista?
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APOIAR

MULHERES?

CRIE UMA REDE DE APOIO

Empreender pode parecer uma jornada solita-
ria, mas nao deixa de ser um grande exerci-
cio de construcao de redes. Ja existem vdrias
organizacdes que fazem esse trabalho, como
por exemplo, o Sebrae, Consulado da Mulher,
Instituto Rede Mulher Empreendedora, além
de servicos basicos como o CRAS.

VOCE JA PENSOU EM FORMAR EM SUA ClI-
DADE OU BAIRRO UM GRUPO DE MAES OU
MULHERES EMPREENDEDORAS?
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MAIS

Assista a Histéria de como a Elma comecou a
empreender, é imperdivel

-

alianca
empr ledora

CLIQUE AQuUI
PARA ASSISTIR
AO VIDEO

Como comecgar a
empreender

TEMA DA AULA: 15
POR ONDE EU COMECO MIIIT[I
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https://www.youtube.com/watch?v=kBkNxawisIM
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PODCAST

O que é um Podcast? Para te explicar de for-
ma simples, o podcast é tipo um video, so6
que sem imagem (alguns até colocam video,
mas isso é bem mais raro). E como tv, radio,
jornal mesmo, sabe? Mas s6é com audio, é
uma midia bem mais nova, e ta crescendo

cada vez mais principalmente pelo seguinte
motivo: Podcast é uma forma super facil de
consumir conteudo. E, além de tudo, é vocé
que escolhe quando e onde quer ouvir.

Porque ouvir podcast? Porque é facil, porque
é bom, porque aumenta sua produtividade,
porque te ajuda a crescer e evoluir, porque
vocé pode aprender sob demanda, porque
vocé pode aprender o que quiser. Geralmente
eles sdo gratuitos.

Como ouvir podcasts? Vocé pode ouvir direto
no seu celular, no tablet ou no seu computa-
dor. Em qualquer um dos casos, vocé pode
fazer o download do podcast para ouvir no
aplicativo quando quiser, mesmo sem cone-
Xao a internet. E ai é s6 colocar os fones de
ouvido (ou no alto-falante) e prontinho! =)

Garotas Rebeldes Maria vai com as outras
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https://soundcloud.com/garotasrebeldes
https://www.b9.com.br/shows/mamilos/
http://conexaofeminista.com/
https://piaui.folha.uol.com.br/radio-piaui/maria-vai-com-as-outras/

Redder de sprir

MULHER

“As lutas das mulheres ao longo da histéria
percorreram momentos muito relevantes e
significativos. Apesar disso, ainda se busca o
alcance do respeito e da dignidade quando, por
exemplo, se descortina a violéncia praticada
contra mulheres e meninas, seja a praticada
nas ruas, no ambiente do trabalho como o
assédio sexual, mas também a que é cometida
no seio familiar e doméstico.

Por isso, fundamental quebrar o siléncio o
denunciar o agressor”. Dra Fabiola Sucasas -
Promotora de Justica MPSP

CANAIS PARA DENUNCIA E APOIO:
Ligue 180
Policia Militar 190

Registro de Boletim de Ocorréncia Eletronico:
https://www.delegaciaeletronica.policiacivil.
sp.gov.br/ssp-de-cidadao/home



https://www.delegaciaeletronica.policiacivil.sp.gov.br/ssp-de-cidadao/home
https://www.delegaciaeletronica.policiacivil.sp.gov.br/ssp-de-cidadao/home

Redder de sprir

MULHER

Atendimento Sebrae SP - 0800 570 0800

www.sebrae.com.br

Agora que vocé teve acesso a este material,
transforme sua vida e de outras mulheres ao
seu redor. Acredite na sua forca e batalhe por
dias melhores, conecte com vocé mesmo e
descubra a mulher empreendedora que é voceé.
Para maiores informagdes acesse o programa
1000 mulheres.

JUNTAS SOMOS INVENCIVEIS!
Programa 1000 Mulheres Sebrae.



http://www.sebrae.com.br
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DE SUCESSO E INCLUSAO

CONSTRUINDO UM CAMINHO
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