
Planejamento de Carreira no Home Office: Onde estou 
e para onde vou?

O mercado de trabalho, assim como todas as esferas da nossa vida, está em constante transformação. As exigências profissionais evoluíram 
com o tempo: se antes uma graduação era suficiente para garantir estabilidade e ascensão, hoje o cenário é mais dinâmico. Pós-graduações, 

especializações, fluência em idiomas e, cada vez mais, o desenvolvimento das chamadas soft skills 4 como empatia, resiliência, 

comunicação e inteligência emocional 4 tornaram-se diferenciais estratégicos.

Além das mudanças no mercado, as pessoas também mudaram. Nossos pais e avós valorizavam a permanência: era comum passar décadas 
na mesma empresa. Os millennials chegaram com sede de crescimento e valorizavam a alta performance. Mas atualmente, o olhar se voltou 

para algo mais amplo e necessário: a busca por qualidade de vida, equilíbrio entre vida pessoal e profissional, e um ambiente de trabalho 

saudável e coerente com nossos valores.

E é justamente nesse ponto que muitas mães encontram espaço para refletir: Como planejar uma carreira no modelo home office, que me 
permita cuidar da minha família, sem abrir mão da minha identidade profissional e dos meus sonhos?
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O ponto de partida: Onde estou?

Quais são minhas 
habilidades e experiências 
até aqui?

O primeiro passo de um bom 
planejamento de carreira é entender 

sua realidade atual, com clareza e 
acolhimento.

O que eu gosto de fazer? O 
que me move?

Identificar suas paixões e 
motivações é essencial para um 

planejamento alinhado com seus 
valores.

Quais recursos eu já tenho 
disponíveis?

Tempo, energia, rede de contatos, 
conhecimentos - todos são recursos 

valiosos para sua jornada.

Em que áreas sinto que ainda preciso crescer?

Reconhecer pontos de desenvolvimento é parte do processo 

de autoconhecimento.

Como está minha rotina familiar?

Quais são os horários em que realmente consigo me dedicar 

ao trabalho com foco?

Se você é mãe e está iniciando ou retomando sua trajetória no mercado, é essencial considerar sua nova configuração de vida como ponto de 

partida. Isso não significa limitação, mas sim realismo e inteligência emocional para alinhar expectativas com possibilidades concretas.
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Planejando o futuro: Para onde vou?

Defina seus objetivos

O que eu desejo para minha carreira nos próximos 6 meses, 1 ano, 3 anos?

Identifique o modelo ideal

Que tipo de trabalho (ou modelo de negócio) se encaixa com a vida que quero construir agora?

Avalie necessidades de capacitação

Preciso me capacitar em alguma área? Qual curso ou formação posso fazer dentro da minha realidade?

Escolha seu caminho

Quero empreender? Trabalhar como freelancer? Ser contratada por uma empresa remota?

Prepare sua apresentação

Tenho um plano para construir ou atualizar meu portfólio, currículo, presença digital?

Esse é o momento de definir metas realistas e flexíveis, respeitando seu ritmo e seu contexto familiar. Muitas vezes, a resposta não é mudar 

tudo de uma vez, mas sim fazer pequenos movimentos conscientes que te levem para um lugar mais alinhado com o que você deseja viver.
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A maternidade não te paralisa 4 ela te transforma

Dúvidas comuns

É natural que surjam dúvidas como: 
"Será que já passei da idade para 
recomeçar?" "Preciso de mais 
experiência ou de uma nova 
formação?" "Como saber se estou 
pronta para essa nova fase?"

Essas dúvidas são comuns 4 seja para 
quem está no início da carreira ou para 

quem já tem anos de experiência.

Mude a pergunta central

Quando falamos de mães que 
trabalham em casa, é fundamental 

mudar a pergunta central:

"O que preciso aprender ou ajustar para 
me sentir mais segura e avançar?" 4 e 

não: "Será que sou boa o suficiente?"

Habilidades expandidas

A maternidade pode até desacelerar 
temporariamente alguns aspectos da 

carreira, mas ela também expande 
outras habilidades valiosas: 

organização, gestão do tempo, 

empatia, poder de decisão e 
inteligência emocional 4 todas 

altamente valorizadas no mundo 
profissional atual.
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Dicas práticas para o planejamento da carreira no 
home office

Faça uma autoavaliação honesta

Liste seus pontos fortes, seus interesses e onde você quer chegar.

Estabeleça metas com prazos

Nada muito rígido, mas com clareza de direção.

Busque capacitação contínua

Há muitas opções acessíveis de cursos online, mentorias, comunidades e grupos de apoio.

Construa sua presença digital

LinkedIn, portfólio, redes sociais e networking ativo fazem diferença, principalmente no modelo remoto.

Crie uma rotina sustentável

Com espaço para o trabalho, a casa, a família e você mesma.

Conte com apoio

Compartilhe tarefas, peça ajuda, invista em suporte você não precisa fazer tudo sozinha.

Revise seu plano periodicamente

À medida que os filhos crescem e a vida muda, sua carreira também pode (e deve) se adaptar.

Lembre-se: sua carreira pode ser construída com leveza, propósito e flexibilidade.

Você não precisa escolher entre ser mãe e ser profissional. Com um bom planejamento, apoio e foco em seus objetivos, é totalmente possível 

criar uma trajetória de sucesso que faça sentido para sua vida como um todo.

O importante é manter viva a pergunta: "Onde estou e para onde vou?" 4 e permitir-se ajustar a rota sempre que for preciso.
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A importância do apoio familiar no trabalho home 
office para mães

O papel do parceiro ou parceira

O apoio do cônjuge é, em muitos casos, o 

primeiro e mais próximo. No entanto, a 
compreensão sobre o que significa 
"trabalhar em casa" nem sempre é 
clara.

Atitudes que fazem diferença:

Reconhecimento de que o trabalho da 

mãe em home office é sério, real e 
exige concentração

Divisão equilibrada das tarefas 
domésticas e dos cuidados com os 

filhos

Respeito aos horários de trabalho e 

evitar interrupções desnecessárias

Incentivo à carreira e espaço para 

crescimento profissional

Os filhos: presença constante, 
aprendizado constante

Trabalhar em casa com filhos por perto é 

uma realidade complexa. Crianças 

pequenas demandam atenção constante, 
e mesmo as maiores podem ter 

dificuldades em compreender que 
"mamãe está em casa, mas não está 

disponível o tempo todo".

Construção dessa consciência:

Criar uma linguagem simples e 

amorosa para explicar que a mãe está 

trabalhando

Estabelecer horários fixos para pausas 

com os filhos

Incentivar a autonomia das crianças 
em pequenas tarefas

Valorizar a convivência como uma 
oportunidade de aprendizado mútuo

Outros familiares: entre suporte 
e demandas

O envolvimento de outros membros da 

família pode ser um grande aliado 4 mas 

também pode gerar conflitos quando não 
há clareza ou alinhamento.

Cenários de apoio incluem:

Os avós ajudando com o cuidado dos 
filhos em horários específicos

Uma irmã ou tia que pode buscar a 
criança na escola

Um familiar que oferece um espaço 

tranquilo para trabalhar fora de casa

Possíveis resistências:

Comentários que desvalorizam o 
trabalho remoto

Demandas inesperadas de ajuda

Dificuldade em entender a carga de 
trabalho real

O apoio emocional também conta 4 e muito. Não se trata apenas de quem pode ajudar fisicamente ou dividir tarefas. O apoio emocional 4 

como um simples "você está indo muito bem", ou "vai dar certo" 4 é combustível para continuar nos dias difíceis.
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Espaço e infraestrutura para mães em home office

Além de funcional, o espaço de trabalho também pode ser acolhedor e inspirador. Pequenos detalhes fazem diferença na motivação diária: 
uma planta, uma foto da família, um mural de metas ou inspirações visuais. Quando o ambiente reflete a identidade da mulher que trabalha 

ali, há mais prazer e pertencimento naquela rotina.

Um espaço para chamar de seu

O primeiro passo é identificar um local 
fixo e dedicado ao trabalho dentro de 

casa.

É importante criar um "cantinho de 
trabalho", mesmo que seja adaptado em 
um quarto ou na sala, para que o cérebro 

associe aquele ambiente à atividade 
profissional e favoreça a concentração.

Equipamentos essenciais

Computador ou notebook: É o 

principal instrumento de trabalho

Mesa adequada: Deve ter altura 

confortável, com espaço suficiente

Cadeira ergonômica: Invista, se 
possível, em uma cadeira ajustável e 

com apoio lombar

Ergonomia: saúde e bem-estar

Segundo a Norma Regulamentadora 
NR-17 do Ministério do Trabalho, é 
necessário que o posto de trabalho 

proporcione condições de conforto, 
segurança e desempenho eficiente.

Monitor na altura dos olhos

Pés apoiados no chão

Pulsos alinhados ao digitar

Iluminação adequada

Pausas a cada 50 minutos

Conectividade e tecnologia

Outro ponto essencial é a conexão 
estável com a internet. Para a maioria 

das atividades, uma velocidade mínima 

de 30 Mbps é o recomendado.

Backup automático em nuvem

Antivírus atualizado

Ferramentas de videoconferência

Aplicativos de organização de tarefas
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A disciplina como chave mestra para o sucesso da mãe 
em home office

Disciplina para planejar

Clareza de propósito e gestão da própria carreira

Disciplina para manter rotina

Equilíbrio entre trabalho e família

Disciplina para cultivar apoio

Estabelecimento de limites saudáveis

Disciplina para infraestrutura

Manutenção do espaço de trabalho

Disciplina emocional

Acolhimento nos altos e baixos

Se há uma palavra que sintetiza os desafios e conquistas da mulher que escolhe (ou precisa) trabalhar em home office enquanto concilia 

múltiplas funções 4 mãe, profissional, cuidadora, gestora do lar 4 essa palavra é disciplina.

A disciplina não é sinônimo de rigidez ou controle absoluto, mas de organização, consciência e comprometimento com os próprios 
objetivos, mesmo em meio ao caos que a vida real, especialmente a vida materna, pode apresentar.

Mais do que rigidez, a disciplina é uma aliada da liberdade. Liberdade de escolher onde trabalhar, como trabalhar, e principalmente, por que 
trabalhar 4 com significado, com propósito e com um olhar generoso para si mesma.

Essa caminhada não precisa (e nem deve) ser solitária. Com estrutura, apoio e autogestão, o home office pode se tornar um poderoso 

caminho de realização pessoal e profissional para muitas mães 4 e a disciplina será sempre o solo firme onde tudo isso floresce.
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