Maé&e, esposa, profissional, mulher...

"Ser mulher € ser um pouco de
tudo, ndo € mesmo?!"
Mae, companheira, amante,
amiga, irma, filha, tia, avo,
cunhada, trabalhadora,
empresaria e por ai vai"...
Somos muitas em uma so,
somos capazes de realizar
muitos papeis num dia so!
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> Psicdloga e Pedagoga, CRP 06/57337-3
> 29 anos de experiéncia nas diversas dreas da psicologia
> Especialista em Terapia Cognitivo Comportamental.
> Proprietaria e Coordenadora técnica da Clinica de Psicologia LARES;

> Psicdloga colaboradora do Instituto de Psiquiatria do Hospital das Clinicas da Faculdade de Medicina da Universidade
de S&o Paulo.

Pedagoga formada em Educagéo de Surdos. ;?s

Palestrante

Diretora da Associagéo Comercial e Empresarial de Dsasco.
Diretorada ACED Mulher

CursoMindfulness e Redugéo de Estresse
Professora do Curso Lidando com a Depresséo -IPq HCFMUSP




Equilibrio entre Trabalho e Vida Pessoal

As mulheres empreendedoras muitas vezes
enfrentam o desafio de equilibrar as demandas
de administrar um negdcio com as
responsabilidades pessoais e familiares.



Equilibrio entre Trabalho e Vida Pessoal..

Aqui estdo algumas estratégias que podem ajudar:

» Estabeleca Prioridades: Identifique o que é mais importante para vocé em sua vida pessoal e
profissional e concentre-se nessas dreas. Isso pode ajudar a garantir que vocé esteja gastando seu
tempo e energia nas coisas que mais importam.

» Gerencie seu Tempo Efetivamente: Use ferramentas e técnicas de gerenciamento de tempo para
ajudar a organizar seu dia. Isso pode incluir a criagao de uma agenda diaria, a definicao de metas
especificas e a utilizagao de aplicativos de produtividade.

legue Tarefas: Como empreendedor, pode ser tentador tentar fazer tudo sozinho. No entanto,
delegar tarefas a outros pode liberar seu tempo para se concentrar em areas de seu negocio onde
vocé pode agregar mais valor.

Cuide de sua Saude: Manter uma rotina regular de exercicios, uma dieta saudavel e garantir que
voce esteja dormindo o suficiente pode ajudar a manter seus niveis de energia e reduzir o estresse.

Desconecte-se regularmente: Reserve um tempo regularmente para se desconectar do trabalho e
passar um tempo com a familia e os amigos, ou desfrutar de hobbies e interesses pessoais.

Peca ajuda quando Necessdrio: Se vocé estiver se sentindo sobrecarregado, ndo hesite em procurar
apoio. Isso pode incluir conversar com um mentor, buscar aconselhamento profissional.

Lembre-se, o equilibrio entre trabalho e vida pessoal ndo € uma meta a ser alcangada, mas um
estado dinamico de ajuste e reagjuste. O que funciona para uma pessoa pode nao funcionar para
outra, entdo € importante encontrar o que funciona melhor para voceé.



» Fmpreender pode ser uma jornada
emocionalmente desafiadora. Ter uma rede de
apoio de pessoas que entendem esses desafios

pode fornecer um valioso apolo emocional.




Redes de Apoio para
Mulheres Empreendedoras

Mentoria e Orientagao

Compartihamento de Recursos: As redes de apoio podem ser uma
fonte rica de recursos, desde informacoes sobre oportunidades de
financiomento até conselhos sobre como lidar com desafios
especificos do empreendedorismo.

Oportunidades de Networking: conhecer e se conectar com outras
empreendedoras, potenciais investidores, e oufros individuos ou
organizacoes que podem ser Uteis para o crescimento do
negocio.

Promocao da Diversidade e Inclusao; inclusdo no ecossistema
empreendedor, ao fornecer uma plataforma para as vozes das
mulheres serem ouvidas e suas conquistas serem reconhecidas.



O Futuro do Empreendedorismo Feminino

= Crescimento Continuo: O nUmero de mulheres empreendedoras deve continuar a crescer.
Isso € impulsionado por uma maior conscientizagcdo sobre o empreendedorismo feminino,
mais recursos disponiveis para mulheres empreendedoras e mudancas culturais que
incentivam mais mulheres a se tornarem empreendedoras.

» Inovagdo em Setores Diversos: As mulheres empreendedoras estdo inovando em uma
variedade de setores, desde tecnologia e saude até educacdo e sustentabilidade.
Podemos esperar ver mais disso no futuro.

» Maior Acesso ao Capital: A medida que mais investidores reconhecem o valor das
empresas lideradas por mulheres, podemos esperar ver um aumento no financiamento
isponivel para mulheres empreendedoras.

Lideranga em Sustentabilidade: As mulheres empreendedoras estdo se tornando lideres em
negodcios sustentaveis e responsaveis. Isso € impulsionado por uma crescente consciéncia
da necessidade de negdcios que ndo apenas gerem lucro, mas também tenham um
impacto positivo na sociedade e no meio ambiente.

Aumento da Representagdo: A medida que mais mulheres se fornam empreendedoras,
podemos esperar ver um aumento na representacdo feminina em todos os niveis de
lideranca nos negocios.

Fortalecimento das Redes de Apoio: As redes de apoio para mulheres empreendedoras,
como grupos de mentoria, redes de investidores focados em mulheres e programas de
freinamento para mulheres, provavelmente se tornardo mais fortes € mais acessiveis.

Politicas Pdblicas de Apoio: A medida que o impacto positivo do empreendedorismo
feminino se tforna mais evidente, podemos esperar ver mais politicas publicas destinadas a
apoiar € promover o empreendedorismo feminino.



O empreendedorismo feminino ndo &

apenas uma tendéncia, € a forca que

std moldando o futuro dos negocios.
Patricia Fleuri
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