Trabalho Remoto para Maes:
Um Guia Pratico

Ao longo de tudo que abordamos — desde os direitos das maes, os tipos de
trabalho remoto, os desafios da disciplina e infraestrutura, até a importancia do
apoio familiar, networking e preparo emocional — ficou claro que trabalhar em
casa é uma realidade possivel, promissora e transformadora para muitas

mulheres, em especial as maes.

Mas agora vem a pergunta mais importante: por onde comecar?
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Hora de comecar: botando o
pezinho na agua

Comecar devagar

Testando, ajustando, entendendo seus limites

Descobrir forcas

Identificando suas habilidades e potenciais

Definir destino

Compreendendo onde deseja chegar

A resposta esta em uma atitude simples, porém poderosa: botar o pezinho na
agua. Comecar devagar, testando, ajustando, entendendo seus limites, suas

forcas e onde deseja chegar. Ndo importa se vocé esta:
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Perfis de Maes no Trabalho Remoto

Qualificada para o mercado Sem qualificacdo ainda Em busca de renda extra

formal .
Motivada a estudar, se atualizar e Por meio de trabalhos temporarios,

Pronta para aplicar para vagas de home buscar novas oportunidades mesmo freelancers e oportunidades online —

office com carteira assinada com pouco investimento inclusive fora do Brasil

Empreendendo de casa Em transicao de carreira

Oferecendo servigos, criando produtos ou representando Repensando sua trajetoria e construindo um novo caminho

marcas com paixao e autenticidade profissional com mais proposito e equilibrio
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Dicas praticas para dar os primeiros passos

Lo

Defina um objetivo realista s

Onde vocé quer estar nos proximos 6 meses? Com uma

renda extra? Com um cliente fixo? Com um curso concluido?

Monte sua base @

Tenha um espago, mesmo que pequeno, para trabalhar.
Estabeleca horarios. Combine com a familia suas novas

necessidades e peca apoio.

Se permita errar e ajustar O

O comeco pode ser incerto. Mas € na tentativa que o

caminho se revela.

Escolha um caminho e dé o primeiro passo

Seja enviar o primeiro curriculo, montar o perfil no LinkedIn,
abrir uma conta em uma plataforma de freelance, comecar

um curso gratuito... comece.

Aposte no aprendizado continuo

Invista em vocé, com o tempo que tiver. Estude aos poucos.

Um video, um artigo, um podcast ja fazem diferenca.

Cuide da sua mente e do seu coracao

Mantenha o emocional em equilibrio. Tenha momentos de

descanso, fale com outras maes, compartilhe experiéncias.
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Voceé nao esta sozinha

Muitas mulheres estdo nessa jornada. E cada uma esta no seu
tempo, no seu ritmo. A maior coragem esta em nao desistir de si

@ . . A mesma e seguir com passos consistentes, mesmo pequenos.
(3 i

Comece como da. Aprimore no caminho.

7 i e Confie na sua capacidade de adaptacao, de aprendizado e de
A transformacao.
5 . e 0O mercado esta mudando, e ha espago para vocé.

f
— M : f Vamos juntas?
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Plano Inicial - Primeiros 30
Dias

= SEMANA 1 - Autoconhecimento e Organizacao

Entender sua realidade atual, habilidades e organizar o basico

para iniciar.

@7 SEMANA 2 - Preparacio e Qualificacio

Montar presenca digital basica e buscar capacitagdo acessivel.

@)\ SEMANA 3 - Pesquisa e Teste de Possibilidades

Explorar oportunidades reais e dar os primeiros passos praticos.

@7 SEMANA 4 - A¢do com proposito

Iniciar efetivamente uma atividade e organizar seu progresso.
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SEMANA 1 - Autoconhecimento e Organizacao

Faca uma autoavaliacao

O que vocé sabe fazer bem? O que gostaria de aprender? O que ja fez profissionalmente?
Defina seu objetivo inicial

Ex: conseguir um trabalho remoto fixo, comecar a vender um produto, atender como freelancer etc.

Organize um espaco na sua casa

Mesmo que pequeno, para ser seu "cantinho do trabalho".

Converse com a familia
Alinhe as expectativas e horarios.
Crie uma rotina minima diaria

Horario de trabalho, pausas e tempo para os filhos.
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SEMANA 2 - Preparacao e Qualificacao

in

Crie ou atualize seu
perfil no LinkedIn

Com foco em home office.

Liste 3 tipos de trabalho

Ou areas que vocé gostaria de

atuar.

Crie um e-mail
profissional

E uma pasta no Google Drive
com seu curriculo e

documentos.

=

Escolha um curso
gratuito ou de baixo
custo

Ex: cursos da FGV, Google,
Fundacgao Bradesco, SENAI,
Sebrae.

O
)

Entre em grupos de
networking

No WhatsApp, Telegram,
Facebook e LinkedIn do seu
setor ou de maes

empreendedoras.
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SEMANA 3 - Pesquisa e Teste de Possibilidades

Pratique comunicaciao em video chamadas

Faca um teste com alguém de confianca

Envie 3 a 5 curriculos ou propostas

Faca um teste pratico

Pense em produtos/servigos simples

@)
° Marmitas, doces, costura, aulas, social media, artesanato
_ Crie perfil em plataformas freelance
(2]

Workana, Freelancer.com, 99Freelas ou Fiverr

Cadastre-se em plataformas de vagas remotas

Gupy, Vagas, Trampos.co, Remotar, Revelo, Catho
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SEMANA 4 - Acao com propdsito e Dicas Extras

Inicie uma atividade real

Avalie o que funcionou > Pequena, mas concreta

0 ’ . .’ M
Qual caminho esta mais viavel agora? u

Crie uma planilha simples

Para organizar ganhos, contatos e

i tarefas
Mantenha sua rede de apoio 558
ativa Faca um balanco mensal
Compoartilhe seus avangos NG O que aprendeu, o que continuar, o que

ajustar

DICAS EXTRAS:

e Comece leve. Foque no progresso, nao na perfei¢ao.

e Reserve ao menos 30 min por dia para sua jornada profissional.

* Incentive o didlogo com outras maes. Compartilhar experiéncias ajuda muito!

e Confie no seu valor. Vocé nao esta "recomecando do zero", esta recomecando com sabedoria.

e Seacharapropriado, no caso de trabalhos temporarios, free lance, empreendedorismo, comece a trabalhar a noite e nos finais de

Ssémana.
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