Maes no Home Office: Desafios
e Equilibrio

Assumir o modelo de home office sendo mae — seja como empregada, freelancer
ou empreendedora — é, sem ddvida, um grande desafio. Temos a casa, o
trabalho, a familia... Sdo tantas demandas ao mesmo tempo! Pode parecer
repetitivo, mas o tamanho desse desafio muda conforme a forma como

enxergamos tudo isso e como entendemos a vida real acontecendo.
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Expectativas vs. Realidade
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Carga Pesada

Muitas vezes, entramos nessas
fungoes com uma expectativa
altissima: de que vamos dar
conta de tudo, de que 0 nosso
valor esta nos resultados e que
tudo precisa seguir um roteiro
perfeito. Mas essa é uma carga

muito pesada.

Novo Olhar

NG

Peso Multiplicado

Quando juntamos essas trés
areas — casa, trabalho e
familia —, o peso se multiplica.
Por isso, é essencial mudar o

olhar.

Quando passamos a ver essas responsabilidades pelo viés do "estou

fazendo o meu melhor possivel", entendendo que havera dias bons e

dias dificeis, comecamos a encontrar espaco para o autocuidado, para

pedir ajuda e para nos organizar de forma mais leve e eficaz.
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A Dinamica da Vida Real

0,0 Foco na Familia

Vai ter dia em que a familia vai precisar de mais atencado, e o

trabalho ficard um pouco de lado.

@ Foco no Trabalho

Em outros, o foco sera no trabalho e talvez a casa fique com um

cesto de roupas por lavar.

T Multiplas Prioridades

Essa é a dindmica da vida real: multiplas tarefas, multiplas
prioridades, e nem sempre tudo estara equilibrado.

N7 Evolucao, Nao Perfeicao

Avida ndo exige que sejamos uma so coisa. Ela exige que
aprendamos a navegar pelas urgéncias e pelas importancias, e
que fagcamos isso com a perspectiva de evolugao, nao de

perfeicao.
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Organizacao Possivel

Estrutura Minima Flexibilidade Necessaria
No meu caso, por exemplo, uso a Isso me ajuda a manter uma
agenda do Google para tudo: estrutura minima num cotidiano
desde os horarios de descanso que exige tanto de mim em

até o momento de cozinhar, me diferentes frentes. Claro que
exercitar ou trabalhar. imprevistos acontecem — e é ai

que entra a flexibilidade.

Adaptacao Constante

As vezes, no horario marcado para uma tarefa, surge algo urgente com a

familia e tudo muda. E tudo bem. Isso é a vida acontecendo.
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O Mito da Perfeicao

Performance Impecavel

Y Quando acreditamos que tudo precisa estar sempre funcionando perfeitamente
Aprisionamento
@ Corremos o risco de nos aprisionar na ideia de que o nosso valor esta na

performance impecavel

Insustentabilidade

E isso ndo é sustentavel

Em dias muito puxados, o almog¢o pode ser uma salada com uma proteina comprada perto de casa — e ta tudo certo. Isso aconteceu porque
outras demandas exigiram mais de mim naquele momento, e se eu fosse cozinhar, talvez nao tivesse conseguido escrever esse texto para

VOCé.


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

O "Melhor Possivel" é Suficiente

Entrega

A chave esta em entender que o "melhor

possivel" é suficiente

Liberdade

Quando aceitamos isso, ganhamos
flexibilidade, leveza e liberdade para viver

Presenca

Ele vem com entrega, com presenca, com

verdade

Leveza

Mas nao exige perfeicao
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Reflexao e Autocuidado

Como estou me tratando?

? Antes de pensar em administrar tudo, vale refletir: como estou

me tratando diante de tudo isso?

Exigéncias Excessivas

Estou exigindo de mim uma performance impecavel? Estou me
colocando numa posicao de quem nunca pode falhar? Estou

tentando seguir mesmo sem energia alguma?

Saida Possivel

[N

Se for esse 0 caso, saiba: da para sair dai.

Aprendizado Diario

v Somos humanas. E, gracas a Deus, temos a chance de aprender

todos os dias, com o que da certo e com o que da errado.
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Encontrando o Equilibrio

Questione seu valor

Pergunte-se: onde estou colocando o meu valor? Se vocé esta se sentindo
exausta, sem tempo para cuidar de si, talvez esteja tentando dar conta de

tudo a partir de um lugar de cobranca extrema.

Busque gentileza e organizacao

Mas existe uma saida. E ela comeca com gentileza, com organizagao

possivel, com trocas sinceras e com a coragem de pedir ajuda.

Fortaleca seu time

Esse processo, quando vivido com humildade e presenca, pode nos

tornar um time mais forte — com a nossa familia, com o trabalho e

até com a casa. E, principalmente, conosco.



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma



