


Quem são as mulheres poderosas que você mais admira? Beyoncé, 
Rihanna... Quem sabe Madonna? Betty Davis, Elizabeth Taylor, Malala... 

E se eu te disser que pode ser como uma delas?
Melhor ainda: você pode ser mais do que todas estas mulheres juntas. 

Porque pode representar algo em que acredita inteiramente. Pode ser o 
símbolo da sua própria forma de pensar. E pode também ser o exemplo 

para muitas outras mulheres com quem convive.
E isto é algo extraordinário!

Já pensou em quantas vidas você pode influenciar ao se tornar uma 
mulher poderosa?

Mas, afinal... O que torna uma mulher verdadeiramente poderosa?
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   Já percebeu que as mulheres mais admiradas do mundo 
têm uma capacidade única de escutar o que os outros têm a 
dizer? Mais que isso: conduzem as coisas com uma liderança 
surpreendente. 
   Audrey Hepburn, atriz dos anos 1960 conhecida mundial-
mente por sua elegância e moda impecáveis, foi um grande 
exemplo disso. Muito mais do que um rostinho bonito na 
mídia, atuou como Embaixadora da Boa Vontade da Unicef. 
Viajou por todo o mundo em missões de paz, levando 
comida e esperança para pessoas que conviviam com a 
guerra civil. Foi fortemente criticada pelos tabloides da 
época que questionavam a natureza de suas ações.
   Mas, ainda hoje o seu nome é sinônimo de caridade e    
generosidade. Ficou marcada como uma das mulheres mais 
incríveis que já viveu. Dentre as infinitas coisas que a tornava 
poderosa, aquela que mais se evidenciava era a capacidade 
que tinha de, com gentileza, cuidar dos outros.

1- Cuidam dos Outros...

   Antes de saírem pelo mundo fazendo a diferença, mulheres poderosas reservam um 

tempo especial para cuidar de si mesmas. Frequentam consultórios médicos para checkups 

periódicos. Tratam os cabelos. Hidratam a pele. Fazem questão de manter hábitos 

saudáveis. E se divertem sempre.

   Autumn Calabrese é uma modelo que se tornou famosa mundialmente por criar 

programas de exercícios para o site beachbody.com. Ela posta sua rotina todos os dias nas 

redes sociais, especialmente no Instagram.

   É muito curioso observar o impacto que o cotidiano dela (regado a uma alimentação 

muito bem equilibrada e exercícios físicos diários) teve sobre a vida de tantas outras 

pessoas. É emocionante observar as fotos do “antes e depois” que ela publica de seus 

trainees.

   Através de fotos, vídeos e de constantes frases inspiradoras, Autumn se provou ser um 

exemplo para todas aquelas que querem mudar de vida por meio de uma mudança simples 

de hábitos.

   A filosofia por trás do método que ensina é simples e brilhante: 

“Se está cansada de começar tudo de novo, pare de desistir.”
– Autumn Calabrese 

   Esse é o verdadeiro poder de alguém que cuida de si: a habilidade de inspirar vitórias por 

meio do exemplo.

2- Cuidam de Si Mesmas...

“Pessoas, muito mais do que coisas,
precisam ser restauradas, renovadas,
revividas, regeneradas e resgatadas.
Nunca jogue alguém fora.” 

- Audrey Hepburn
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   A elegância das mulheres poderosas é muito mais do que pelas 

roupas que vestem. É a forma como se afirmam em suas posturas 

e comportamentos. Elas são discretas e conseguem expressar 

opiniões de maneira firme e sem causarem escândalos.

Pense por exemplo num discurso impactante. A capacidade de 

dizer a coisa certa, na hora certa, com a entonação certa e para o 

público certo. E isso também inclui saber o momento certo de se 

calar e recuar.

   Michelle Obama, Oprah, Emma Watson. Todas estas mulheres 

têm um jeito único de se manifestar, mas que carrega uma asser-

tividade ímpar. Os discursos que elaboram são inspiradores e 

realmente ajudam a tornar o mundo um lugar melhor.

Elegância é saber se apresentar e saber falar, mas é, sobretudo, 

saber ser.

“Sucesso não é sobre quanto dinheiro você faz. É sobre 

a diferença que você faz na vida de outras pessoas.”

– Michelle Obama

4- Cultivam
a Elegância...

   Quando a música “Born This Way” foi lançada em 2011, Lady Gaga foi fortemente 

criticada. O início da música declara: “Este é o manifesto da Mãe Monstra.”

   Ela sempre foi apontada pela maneira peculiar como se veste e pela imagem que 

transmite ao público. Uma verdadeira quebra de paradigmas em forma de mulher.

   Entretanto, o que as pessoas costumam ignorar é o quanto ela, enquanto formado-

ra de opinião, tem sido relevante na vida de milhões de jovens. O empoderamento 

que construiu baseia-se principalmente na capacidade de alguém amar a si mesmo 

apesar das próprias imperfeições.

   Uma afirmação forte, mas é possível ver que a capacidade de se aceitar é uma 

característica que apenas mulheres realmente poderosas conseguem desenvolver:

“Não se esconda em lamentos, apenas ame a si mesma e você está pronta.”

– Lady Gaga

Talvez você possa até não gostar do estilo dela, mas é impossível negar o poder desta 

mensagem.

3- Têm Consciência
da Própria Imperfeição...
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5- Sensualizam
na Medida Exata...
   Chamar a atenção para a própria feminilidade nem sempre é algo 

ruim. Ao contrário do que muitas pensam, existem maneiras discre-

tas de despertar o interesse de outras pessoas. E isto pode não ter 

nada a ver com um decote ou um batom super vermelho (que às 

vezes são até bem-vindos rsrs).

   A sensualidade de uma mulher poderosa tem a ver com a elegância, 

com o sorriso, com as palavras. Ela atrai olhares por meio do charme. 

E isto não é uma característica exclusiva de mulheres jovens com 

corpos esculturais.

   Julianne Moore, aos 56 anos, é um exemplo maravilhoso disso. Sem 

cair na vulgaridade, ela consegue atrair a admiração de todos. Mesmo 

com as rugas, as sardas e todas as outras características fora dos 

padrões “normais” de beleza.

   Talvez sejam exatamente essas características que a tornem tão 

linda. Ou melhor dizendo: a capacidade de não negar a própria 

natureza, abraçá-la e mostrá-la orgulhosamente ao mundo

“Essa é a minha idade. É assim que eu sou sem maquiagem. E daí?” 

– Julianne Moore 

   Mulheres poderosas não precisam de homens. Elas apreciam verda-

deiramente a companhia masculina e respeitam os limites de seus 

parceiros, sem que isso crie uma dependência. São capazes de se 

relacionar de forma que ambos se ajudem a crescer e evoluir.

   São mulheres confiantes em si mesmas e na integridade de quem 

quer que esteja ao seu lado. Quando assim desejam, entregam-se 

verdadeiramente a um relacionamento, pois sabem que não há lugar 

para a felicidade onde reside a paranoia.

   Compartilham as atividades do lar e os filhos aprendem com elas a 

importância do trabalho em equipe. Mulheres poderosas constroem 

relacionamentos, e não apenas ilusões.

   Glória Menezes e Tarcísio Meira estão casados há mais de 50 anos. 

A atriz é um ícone da cultura brasileira e é vista como uma das 

melhores artistas do país e, ao que tudo indica, um exemplo de 

matrimônio:

“Com amor, tudo dá certo.”
 – Glória Menezes 

6- Alimentam
Relacionamentos Saudáveis...
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Mulher Impotente         Mulher Poderosa
Exemplo de Conduta

Bem Resolvida

Humilde

Elegante

Sensual

Relaciona-se de Forma Saudável

Otimista

Vítima

Carente

Egocêntrica

Escandalosa

Vulgar

Dependente

Pessimista

7- Vivem com
Otimismo no Olhar...

   Consegue pensar em alguma mulher realmente poderosa que não saiba 

apreciar o bom humor? Eu não. Sérias quando precisam ser, também não 

deixam a desejar quando o assunto é levar a vida com leveza.

   Donas de sorrisos sinceros e verdadeiro amor pela vida, mulheres poderosas 

não se deixam abater pelas dificuldades. Têm consciência de que os desafios 

existem e devem ser superados, mas sabem medir exatamente o quanto afetam 

suas vidas.

   Imagine o seguinte cenário: uma mãe, solteira, em meados dos anos 90. Busca 

uma chance de mostrar às pessoas o valor de seu trabalho, e ninguém acredita 

em sua capacidade. Recusada pelo menos 12 vezes antes ter uma chance. Resul-

tado: milhões de livros vendidos em todo o mundo e uma franquia de filmes 

produzida que rendeu bilhões de dólares.

   Estamos falando de J. K. Rowling, autora da série Harry Potter. Uma mulher 

que conseguiu superar todas as expectativas e vencer todas as barreiras, 

simplesmente por conseguir ser otimista e ressignificar as situações mais deses-

peradoras da vida:

“O fundo do poço se tornou a fundação sólida na qual eu 
reconstruí minha vida.”

– J. K. Rowling. 

Pág. 05



   Gisele conquistou o mundo. Foi eleita entre as 10 mulheres mais poderosas do mundo, considerada pela 
revista Forbes a modelo mais bem paga. Com apenas 36 anos, Gisele Bündchen já apareceu em mais de 
500 capas de revista, passando a ser a segunda personalidade feminina com mais capas do mundo. A 
primeira foi a Princesa Diana.
   Mas quem vê esse lado da história, não sabe o custo que ela teve que pagar para chegar lá. Nesse breve 
artigo, vamos conhecer 3 coisas que podemos aprender com essa musa e como podemos inspirar nossa 
vida através de seu exemplo.
   E é lógico que tudo isso tem a ver com autenticidade. Quer ver? Então vem comigo nesse texto. ;) 

  

1.    Não Desista no Primeiro Obstáculo
 
   Gisele foi dispensada 42 vezes no começo de sua carreira. "Lembro de algumas pessoas dizendo que meu 
nariz era muito grande e que meus olhos eram pequenos demais e que eu nunca poderia estar na capa de 
uma revista", disse Bündchen em entrevista à People.
   Agora, imagine você ouvir esse tipo de crítica aos 14 anos. Como Gisele, você se sentiria insegura? E não 
estamos falando apenas de sonhos.
   Se você já se sentiu insegura sobre sua profissão, sua capacidade de realização; de gravar vídeos, escrever 
textos e mostrar-se para o mundo deve estar entendendo exatamente o que Bündchen sentia. 
   Afinal, ela não nasceu “perfeita” (se é que isso existe) para a passarela. Ela se tornou perfeita. Mesmo com 
tantos “nãos”, com tantas portas fechadas, ela não desistiu e confiou que poderia, sim, estar na capa de uma 
revista. Parece clichê, mas isso faz a diferença.  
   Haverá muitos obstáculos nos negócios, na vida e na busca para nos tornarmos “celebridades”. Seguir em 
frente e aguentar as pedradas que recebemos sem aviso (e aguentar de cabeça erguida) é fundamental. 
Essa insegurança de não ser boa o suficiente não é nem um pouco linda e romântica. Esse pensamento 
atormenta e paralisa. Sabe como superá-lo? Ação!  

   Vá com tudo para cima do que você quer e isso fará a diferença. Liste o que impede você de brilhar e 
vamos agir em cima disso.
 

3 Coisas Que Podemos
Aprender com Gisele Bündchen

Sobre Autenticidade.
(PS: Não é a beleza)
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2: Seja Autêntica 
 
   O nariz, antes criticado, se tornou uma das marcas da Gisele. Plástica pra quê? 
Ela sempre relembra suas origens: gaúcha de Horizontina no interior do Rio Grande do Sul, e de família 
humilde. Investiu em sua cidade e vez ou outra aparece por lá. 
   Nas redes sociais, Gisele posta fotos com os filhos, marido e amigos em momentos de descontração. Sem 
estar super produzida como nas passarelas. 
   “Aos 18 anos, Gisele já conquistou o mundo com seu look elegante e despojado.” Foi com essa frase que 
o programa “Vídeo Show”, da Rede Globo, apresentou a gaúcha. 
   Essa modelo modesta deu a seguinte dica de beleza: “Fique na sua, seja normal, seja você e tá bom”. 
Ela não se esconde atrás de outra Gisele. Ela usa a própria história e seus traços, como força para si. E isso 
a torna única. 
   Afinal, quem no mundo tem a mesma história que você? Você sabe contar sua história e usá-la como 
força? 

3: Defenda uma Causa 
 
   A modelo também é embaixadora da ONU, mas a área da diva são as questões ambientais. Ela tem proje-
tos de reflorestamento da Mata Atlântica e também apoiou o programa Fome Zero em 2003. 
Podemos ver nas redes sociais e em seu site, onde ela aconselha as pessoas a fazerem xixi durante o banho 
para economizar água (um conselho muito autêntico). 
   Defender uma causa é ser a voz de muitas pessoas. Você pode defender a causa do empreendedorismo 
feminino, do Home Office, da vida saudável, do minimalismo... 
Qual bandeira você levanta?  Em qual time você está? Você pula de galho em galho causando uma confusão 
de identidade? 
   Levante uma bandeira e represente-a, muitas pessoas a verão como uma porta voz e irão nomear você 
como representante delas, mesmo que inconsciente.  
   Gisele conquistou seu lugar ao sol pois é um pacote completo: autêntica, confiante, sexy, iluminada. E 
irradia luz por onde passa. O resultado já sabemos. 
   Ela reina absoluta.  E reina em cada trabalho que ela faz. É impossível não notar essa mulher. 

   Mas o que a Gisele tem que a torna tão única? 
   
   Em um mundo onde todos falam igual, se vestem igual e se posicionando da mesma forma, quem aprende 
a usar a voz única e original se destaca MUITO mais.

Por:
Mirelle Borges

   Mirelle Borges auxilia mulheres empreendedoras a se tornarem “rainhas” em seu merca-
do, sendo únicas e autênticas.  Atua em educação e marketing há 10 anos.
  É gerente de relacionamento e especialista em publicidade na dynamo publicidade. É 
autora do blog Home Office Queen e se destaca no mercado por sua personalidade 
radiante e autenticidade.

Ansiosa para fazer a diferença? 

   Mirelle e Tathiane farão uma Live no Facebook no dia 09 de março às 17h, onde conver-
sarão sobre como você pode ser a Gisele Bünchem do seu mercado. 
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   O planejamento é bem-vindo em todos os âmbitos, e em nosso guarda-roupa não é diferente. Ao aplicá-lo ganhará mais tempo (recurso 

cada vez mais escasso) para investir em outros valores e necessidades que a mulher atual tem que desempenhar. 

   A nossa imagem não é composta somente pela aparência, ela vai além. É comportamento e comunicação. Saber quem você é, a vida que 

você leva, quais as suas intenções, objetivos e quais ferramentas usar, ajudará você a projetar uma imagem de competência e sucesso.

   Investir em um guarda-roupa inteligente, que faça sentido para você, é investir em autoestima. O que está bem por dentro refletirá por 

fora e automaticamente, nas demais funções que temos que administrar.Algumas dicas para vestir-se bem e torná-la mais produtiva.

1. PLANEJAMENTO:   Preparação com antecedência, organização por lugares que frequentará, estruturação do objetivo pensando 

como quero me sentir em cada etapa do dia. A opção escolhida está de acordo com cada função que desempenharei? Interrogue-se.

2. INVISTA EM QUALIDADE:   Escolha peças de excelente acabamento, cortes e modelagem que valorizem suas formas. Não adianta 

ser tendência se não fica bem em você.  Um guarda roupa profissional deve está diretamente ligado à sua área de atuação e o cargo que 

exerce. Alguns símbolos são relevantes como peças neutras, lisas, estampas com fundos escuros, geométricas e menores. Prefira sempre 

tecidos macios e refinados.

3. QUANTIDADE DE PEÇAS:    Invista em mais partes superiores do que inferiores. Proporção sugestiva: no mínimo 3 partes de cima 

para 1 parte de baixo, sem esquecer de variações de modelos, cores e tecidos.  Repita peças, não o look completo. Use e abuse da criativi-

dade. Isso vale para a vida e para o guarda-roupa. Exercite usar suas roupas de formas diferentes.

4. ACESSÓRIOS:   Eles costumam tomar menos espaço em nossos armários e agregam muito valor.  Conseguem até mesmo transfor-

mar as ocasiões! Ao trocar um sapato, trocamos os eventos e, quanto mais fechados, mais formalidades transmitem. Os acessórios são 

enriquecedores instantâneos de looks, usando bolsas, sapatos, colares, pulseiras, lenços e anéis.  Observando o design, texturas, materiais, 

eles comunicam sobre o nosso estilo pessoal, adequando às proporções corporais (uma bolsa adequada ao seu tipo físico, deixará você 

mais alongada). Também podem tirar o seu guarda-roupa profissional da mesmice com muita elegância e refinamento.

5. SEU SIGNIFICADO:   Elimine o que não usa! Peças que já tentou, experimentou, que não gerou felicidade. Saiba que as roupas têm 

prazo de validade, mesmo que haja envolvimento, procure uma peça nova que tenha o mesmo estilo. 

Para o descarte, analise o desgaste, desbotamento, bolinhas e suas proporções corporais. Se a sua vida muda, suas roupas também 

mudam. Se uma peça entra, outra sai, isso facilitará o espaço e o seu olhar para a sua rotina. Fique atenta aos detalhes em suas roupas, 

pois elas transmitem qualidades.

6. O ROSTO É UM ELEMENTO IMPORTANTE:    Privilegie essa parte do seu corpo, analisando o corte do cabelo, forma e pratici-

dade que o arruma. Trate com carinho seus olhos, boca, pele, cores e acessórios próximos ao rosto. Afinal, é através dele que usamos as 

nossas expressões não verbais. Saber usar e como projetar sua imagem gera uma vida mais produtiva, garantindo a você uma diferenciação 

e comunicação clara para se destacar no universo pessoal e profissional.

Não se esqueça de um bom sorriso e elegância também nas atitudes.

Vestir-se Bem Pode Torná-la Mais Produtiva.

Por:

Monica Capuzo    Monica Capuzzo é formada em administração de comér-

cio exterior pela Universidade Salgado de Oliveira. Desen-

volveu uma carreira internacional como modelo até 

formar-se em Consultoria de Imagem, Coloração Pessoal e 

Arte da Combinação.

   Hoje é uma empreendedora de sucesso atuando como 

consultora de imagem.
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Aproveitar cada segundo, viver intensamente cada momento, sentir cada perfume, expressar cada 
sorriso, amar sem medidas, ser única, feliz e agradecida é que faz a vida valer a pena...

   A vida nos propõe muitos momentos e oportunidades, e devemos aproveitá-los ao 
máximo. A grande pergunta é: Como fazer para realmente não desperdiçar tempo e 
energia vivenciando os momentos de pausa?
   Afinal, o que fazer quando surge um feriado ou período de folga para ser produtivo 
e não impedir o avanço de seus resultados?
   De acordo com o sociólogo Domenico de Masi, ócio criativo significa trabalhar, se 
divertir e aprender. Com base nisso vamos as 5 formas incríveis para você aproveitar 
com excelência cada momento de folga que você tiver:

1. Dormir:   Isso mesmo! É extremamente importante dormir bem. Segundo o Dr. 
Paulo Camiz, clínico geral e professor do Hospital das Clínicas e da USP (Universidade 
de São Paulo), é, durante o sono, que o corpo realiza diversas funções importantes 
para manter a saúde em dia. 
   “O sono REM estágio em que ocorrem os sonhos, é caracterizado pelo maior relaxa- 
mento dos músculos e é importante para a mente, pois ajuda na fixação da memória e 
consolidação dos conhecimentos adquiridos no dia anterior. Já o sono não REM é 
responsável pelo descanso físico”, diz.
   Dormir bem contribui para que possamos ter mais resultado, renova nossas energias, 
libera a criatividade, quando estamos descansadas nos tornamos mais criativas.
1. Do inglês, ‘Rapid Eye Movement’ (em tradução livre, Movimento Rápido do Olho)

 
2. Senso de humor:   Sorrir é um grande remédio e previne prejuízos a nossa saúde 
física e emocional. Isso mesmo, rir, brincar, se divertir, ser alegre faz suas emoções se 
tornarem mais positivas. Rir nos liberta de repressões que a vida nos traz, ainda que 
você cometa um pequeno erro ou gafe, ria assim mesmo!
   Muitos são os benefícios do riso, pois ele estimula a produção de endorfina, uma das 
principais responsáveis pela sensação de prazer. Além disso, reduz o estresse e é anal-
gésico natural, melhora a capacidade respiratória, favorece a memória, e amplia a 
criatividade. 
   Bem, você já percebeu que vale a pena sorrir, então crie momentos para isso! Assista 
filmes e séries de comédia, faça a terapia do riso com amigas, e participe de jogos que 
lhe permita se divertir e relacionar-se com outras pessoas de forma leve e agradável. 
  
3.Análise de cenário:    Já se passaram 2 meses do ano de 2017, o que você realizou 
até aqui? Quais foram seus erros e acertos e qual o ajuste de rota será necessário para 
você alcançar seus objetivos? 
   Essas são perguntas estratégicas para lhe auxiliar a ter mais resultado e não perder o 
foco. O grande segredo é ter muito claro quais os sonhos que temos e como faremos 
para realizá-los. 
   Uma dica especial que dou é fazer um planejamento simples, porém completo 
respondendo a perguntas simples como: 

As 5 Formas Incríveis
Para Aproveitar o Tempo Livre.

Pág. 09

1



4. Cuide de si mesma:    Viva um dia de princesa! O que te faz bem? Você está feliz 
com o que vê no espelho? 
   Cuide-se, vá a um spa, cuide do seu cabelo, do seu corpo, da sua pele, vista-se para 
se sentir linda. Faça algo que seja agradável aos seus olhos, tenha orgulho de si mesma. 
Seu corpo é como um templo e você precisa ter muito amor e zelo com ele. Cuide 
também de sua vida espiritual, quando temos senso de propósito a vida passa a ter 
sentido.  

5. Desafie-se:    Faça algo que você nunca fez!!! A vida é um grande aprendizado e não 
devemos abrir mão de aprender continuamente. 
   Todos os anos eu me proponho a fazer algo que eu nunca tenha feito antes. No último 
ano eu decidi que seria o ano de aprender a patinar, e o Roller foi meu grande desafio 
do momento, já que em 40 anos eu nunca tinha conseguido, eu consegui! Hoje eu já sei 
patinar e me divirto muito com isso. 
   O que eu estou querendo dizer aqui é que, quando nos desafiamos a algo novo, 
desenvolvemos e crescemos como ser humano. Então, permita-se ser ousada e viver 
novas experiências. 
   Aproveite essas oportunidades para se perceber. Quais são suas reações, quais 
emoções permeiam suas vivências, quem você é quando está vivendo algo novo? 

• O que quer?  • Porque quer?   • Quando quer? 

• Como irá realizar?  • Onde irá acontecer?         • Quanto custará?

• Quem serão as pessoas que estarão envolvidas no processo? 

• Quais emoções sentirei ao realizar este sonho?

   Aproveite estes momentos de descanso para refletir sobre qual o rumo que sua vida 
está indo, se realmente é este o caminho que você deseja. 
   Lembre-se: você pode ser a protagonista de sua vida! Assuma o controle e viva feliz 
e realizada!

   Membro da Sociedade Brasileira de Coaching e da Sociedade Latino-Americana de Coaching, com mais 

de 4.500 horas de atendimento em 8 anos de carreira como Master coach e treinadora comportamental. 

Já ministrou para mais de 7000 pessoas em aulas, treinamentos e palestras.

   Licenciada pelo Behavioral Coaching Institute (BCI). Atualmente conta com mais de 25 formações em 

Desenvolvimento Humano dentro e fora do Brasil. Especializada em comportamento e relacionamento 

humano, seu grande diferencial de abordagem está na utilização das técnicas do mentoring, counseling, 

PNL, Neurociência e Inteligência Emocional, aliadas ao Coaching.

   Sua experiência acadêmica e profissional de mais de 10 anos de atuação na área de gestão financeira lhe 

deu embasamento para estudar o coaching executivo no Instiad e em outras instituições. Treinadora 

Comportamental formada pelo IFT, atua como Treinadora de alto impacto para profissionais de alta perfor-

mance. Leader Coach e Treinadora de Team Coaching pela SLAC, atua com projetos de equipes de alta 

performance em um programa personalizado que o Instituto oferece. Especialista em fidelização de clientes 

no modelo Disney, pelo IDEPRO – ORLANDO FL. Cibele também é graduada em Teologia, pela Faculdade 

Kurios, onde estudou o comportamento humano a partir do Teocentrismo. Há oito anos está envolvida no 

projeto curitibano “Mulher Plena” que auxilia na formação da identidade feminina de mulheres com baixa 

autoestima.

Por:
Cibele Nardi
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Como uma Mulher de Sucesso
Pode Vencer a Solidão.

   O ato de empreender por muitos anos foi compreendido como um ato de fazer negócios e 
assim o empreendedorismo virou sinônimo de business. Acontece que a origem da palavra 
“empreender” significa uma “jornada de sair de um ponto A com o objetivo de alcançar um 
ponto B”. É essa a origem do termo. E nós, mulheres, por muitos anos estivemos à parte do 
mundo dos negócios e não fomos percebidas como seres empreendedores que somos.

   Quando nos damos conta que empreender é sair de um ponto e chegar ao outro, compreen-
demos que essa uma jornada humana é vivida em muitos momentos de nossas vidas, seja 
quando iniciamos um curso, seja quando preparamos uma viagem, ou quando nos dedicamos 
a elaborar um simples jantar para a família.

   Empreender é, como eu disse, uma jornada humana. Somos todos empreendedores. E, sim, 
nós mulheres somos mestras em criar jornadas de realização de objetivos, mestras em cuidar 
do plantio dedicado e ver a colheita acontecendo como mera consequência dessa energia 
depositada. E cuidado e plantio são as essências do empreendedorismo. Um amor, um cuidar, 
uma dedicação que antes de tudo surge em nosso íntimo, na solitude dos nossos sonhos. 

   Por mais que o nosso contexto traga pessoas para essa jornada, ainda assim jornadas em-
preendedoras se iniciam dentro de nós, intimamente.  É só num segundo momento que ela é 
narrada ao outro e acaba envolvendo outras pessoas. 

   E aí entra a força do grupo. Quando percebemos que somos parte de um grupo que realiza, 
parte de uma constelação de mulheres empreendedoras, nos fortalecemos. Isso nos torna 
mais capazes e nos permite, com ainda mais força, fazer acontecer. E tudo isso faz com que 
avancemos a passos mais largos, percorrendo distâncias maiores a cada dia.

  Como diz o filósofo, sonho que se sonha sozinho é só um sonho, mas um sonho sonha-
do junto, ele se torna realidade. 

  Empreender é, sim, um ato solitário e seus primeiros lampejos surgem do silêncio e da         
solitude, dos chamados da alma e do coração. E sim, ao nos alinharmos a um grupo, nos encon-
trarmos com outras mulheres, deixamos de nos perceber como o patinho feio e nos enxerga-
mos como o belo cisne que somos.

Por:
Paula Quintão

   Paula Quintão é escritora e empreendedora. Criadora da Escola de Rumos, da Editora Suban A Los Techos, do 

Portal Coragem para Empreender. Mestre em Ciência da Informação. Doutora em Sustentabilidade. Mãe da Clara. 

Autora de Para Sempre Um Novo EU (2012), mais de 5 livros digitais, e Caminho Que As Estrelas Me Viram 

Cruzar (2016. Lançamento em novembro). Nas próprias palavras: "A vida tem sido de muitos passos para mim e 

desde cedo aprendi que caminhar é nos abrir para as experiências que a vida nos reserva, oportunidades únicas de 

enxergar além. Passos fazem o mundo se mover não somente fora de nós, mas algo também aqui dentro. Cada 

passo narra um conto. Cada passo um aprendizado. Cada passo uma transformação. Aos quinze anos, num dos 

passos, eu me tornei mãe e ao contrário do que muitos diziam sobre eu ter acabado com a minha vida, ganhei 

upgrade ao lado da Clara e minha história me trouxe força e permitiu entrar o extraordinário.”
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A gravidez dura mais que 9 meses
   Se ainda não te disseram essa novidade, seguinte: ao contrário do que todo mundo fala 
desde criança, a gravidez (que se desenvolve conforme esperado) dura +/- 10 meses ou 
40 semanas! Isso mesmo.
   Foram vários dias com enjoo, dores, sono sem fim no início - ou durante todo o perío-
do - xixis constantes, seleção alimentar, desejos estranhos por comidas que nunca 
gostei... Ufa! Desde o dia que você "descobre" até o nascimento tem muita luta! 
   Aliás, esta é somente a primeira etapa. 
 

Tchau, foco!
   Sim, ele some - ao menos nas minhas gestações aconteceu isso. O dia não rendia e só 
conseguia realmente fazer o que era "automático". E, caso você seja uma pessoa como 
eu, que gosta de ter excelência, pode sofrer um pouco. Então, vai com calma. 
   Todos os dias eu repetia o mantra: "Tetê, não liga pra colega que também está grávida 
e mostra no Instagram dias incríveis, gloriosos, arrasando no fitness e esbanjando 
disposição. Seu momento é outro. Somos diferentes. Viva sua realidade com satisfação 
e agradeça!". 
   Isso funcionava na maioria dos dias...

Que as dores não acabam depois do nascimento
   Sejam os pontos da cesariana, as pontadas nas costas, os gases ou os peitos que ficam 
rachados, o fato é que aprendi a conviver com a dor. E quando digo “conviver”, não 
significa que aguentava tudo com cara de paisagem, nada disso! Chorava, lamentava, 
escrevia, gravava vídeos, lia, dormia.

Que nem sempre dá pra dormir quando seu bebê está dormindo
   Todos os sites e revistas dizem a mesma coisa: aproveite para descansar enquanto seu 
pequeno(a) dorme. Unhum... e as mamadeiras? E as roupinhas? E as fraldas? E toda 
aquela tralha que toma vida e sempre está por toda a casa? 
   Bom, comprei 4 mamadeiras, comecei a usar a opção secar da lavadora, não passei 
mais roupa, aumentei pra dois dias na semana o serviço de faxina; e mesmo assim não 
dava pra dormir o necessário, só o possível.  
  

Que a vida nunca mais é a mesma
   Acredite: tudo muda. Desde a sua visão de mundo, os objetivos, o corpo (que às vezes 
fica muito melhor), as preocupações, os momentos de felicidade, os desespero, a sua 
lista de compras, o que você precisa no Natal, para onde vai viajar...
   A abrangência é tão grande que se eu for listar tudo que mudou de proporção na minha 
vida depois que os filhos chegaram, não sairia mais deste tópico. 
  O fato é que, com ou sem crianças, o tempo todo a vida está em transformação e a 
diferença é que quando os bebês aparecem/nascem, essa transição acontece muito 
rápido. Ou seja, o que levaria anos para acontecer, pipoca em meses ou, em alguns 
casos, em apenas algumas horas.

Algumas coisas que não me contaram sobre a

MATERNIDADE
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Não existe Super Mulher
   Sabe aquela imagem que você tinha da sua mãe quando era criança? Aquela que a com-
parava com uma SUPER MULHER, que sempre deu conta de tudo? Pois é, inconsciente-
mente a gente acha que ser mãe é isso: SUPER! 
   Bom, a gente cresce com essa "falsa ideia" e, quando chega a nossa vez, percebemos 
que não tem nada de Super. Então, vem a frustração e a culpa. É necessário entender 
que todas nós temos limitações e que seremos colocadas à prova em muitos momentos 
e declarações tipo "eu não sei o que fazer", "estou cansada", "queria sumir", "eu errei" e 
"vai ver televisão (e me deixa em paz)" são NORMAIS de acontecer, ok? 
   Mães são HUMANAS e fazem O QUE PODEM. 
 

Que, em vários casos, o Amor vem com o passar dos dias
   Existem muitos filmes e propagandas que mostram um amor instantâneo no pós-parto 
assim que o bebê nasce, nos quais algumas mães relatam uma magia que brota e é 
incondicional (fiquei procurando essa magia por alguns dias). 
   Realmente, a emoção é incrível mas... com o passar das horas isso pode mudar. Antes 
de receber alta do hospital o obstetra disse algo que não saiu da minha cabeça: "que a 
partir de hoje vocês possam se conhecer e aprender a conviver". 
   Mal ele sabe que isso me ajudou demais. Afinal, bebê não vem com manual, nem a 
gente tem essa coisa entranhada na gente. Aprendemos a ser mães. 
 

Que amamentar no peito [não] era uma regra sagrada
   A lindeza de amamentar não funcionou comigo e olha que eu tentei: foram horas e 
horas de "sucção", dias tentando fazer com que os meus dois filhos mamassem. Eles até 
que sugavam mas não era suficiente, porque quando eu vinha com a complementação, 
o estômago deles fazia um barulhão - aqueles bem característicos de "saco vazio". 
   Chorei muito, fui condenada por mulheres, bisbilhoteiros e um pediatra. Sempre 
falavam para "eu tentar mais". Cansei e a fórmula virou minha melhor amiga
 

Que a cesariana é tão digna quanto o parto natural
   Lembra daquela frase que várias mulheres estão dizendo: "meu corpo, minhas regras"? 
Então, a minha regra em relação ao parto era: cesárea, por favor!
   Realmente é lindo parto normal  - e de vários tipos que a gente vê na internet -  mas 
eu sinceramente não queria isso, estava muito tranquila em relação a minha decisão.
   Agora, contar pras pessoas era outra coisa! Incrível como quem nunca pariu quer dar 
pitaco e dizer "quando for minha vez, eu quero natural" - ok! 
   Na sua, vez faz. Como é a MINHA GRAVIDEZ, adivinha! Entrei em trabalho de parto 
nas duas gestações, senti dores horríveis (eu optei por entrar em trabalho de parto), mas 
corri pro hospital e fui operada lindamente.  

Por:
Tetê Ribeiro Pedagoga, psicopedagoga, jornalista e, atualmente, cursa especializações em Educação Inclusiva, 

neuropedagogia e psicanálise.   Leciona para crianças na Rede Municipal de Ensino de Goiânia e em 

cursos de pós-graduação de comunicação e educação. Já trabalhou em rádios de vários segmentos em 

Goiás como Executiva FM, CBN Goiânia, Rádio Mania e, hoje, faz parte do quadro de locutores da 

Interativa FM. Esteve na equipe que implantou a multiplataforma de conteúdo feminino Ludovica, não 

só no rádio, mas também em revista, Web e eventos. Atua como consultora de comunicação para 

empresas e profissionais liberais, além de atender em consultório psicopedagógico para auxiliar 

crianças e pais com dificuldades de aprendizagem e relacionamento.
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Tathiane
Deândhela

   Cresceu em Goiânia durante uma das piores crises econômicas que o Brasil já viveu. Oriunda 

de família pobre, seu maior tesouro enquanto criança era a própria imaginação. Brincava de ser 

professora e vendia amostras de perfumes usados que sua avó comerciante dava para ela 

brincar. Empreendedora desde os 7 anos, descobriu na juventude como inspirar as pessoas a 

alcançarem uma vida de realizações. 

   Após uma próspera carreira como Diretora Nacional de uma faculdade e empresária dirigin-

do de Goiânia duas unidades de uma grande franquia no ramo da educação em Fortaleza e 

Teresina, fundou, com apenas 28 anos, o Instituto Deândhela — responsável por acompanhar 

milhares de pessoas a descobrirem que resultados são consequência de um trabalho realizado 

com excelência e que a felicidade está no tempo investido com as pessoas e na qualidade desse 

tempo.

   Sua frase preferida é inspirada em Walt Disney: “Gosto gosto do Impossível, porque lá a 

concorrência é menor”.

Instituto Deândhela Instituto Deândhela

Mais conteúdo aqui:

www.institutodeandhela.com.br
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