





MAES, FILHAS, COMPANHEIRAS, AGRICULTORAS, EMPREENDEDORAS
RURAIS, ESTUDANTES E LIDERES COMUNITARIAS, ELAS SAO O PILAR
DE SUAS FAMILIAS E COMUNIDADES, GERENCIANDO NAO APENAS 0S
NEGOCIOS, MAS TAMBEM O LAR.

EM MEIO A ROTINA ACELERADA E A0S INUMEROS COMPROMISSOS, O
CUIDADO PESSOAL ACABA SENDO POSTERGADO OU ESQUECIDO. NO
ENTANTO, PRIORIZAR-SE NAO E UM ATO DE EGOISMO, MAS SIM DE
AMOR-PROPRIO E RESPEITO A PROPRIA VIDA.

A MULHER DO CAMPO, COM SUA FORGA E DETERMINACAQ,

E UMA VERDADEIRA MALABARISTA, EQUILIBRANDO COM
HABILIDADE 0S DIVERSOS ASPECTOS DA VIDA. MAS E ESSENCIAL
QUE ELA ENCONTRE MOMENTOS PARA S|, PARA CUIDAR DE SUA
SAUDE, BEM-ESTAR E FELICIDADE.

VOCE E A PROTAGONISTA DA SUA HISTORIA, A GUARDIA DA SUA
FELICIDADE E SAUDE. | EMBRE-SE: AO NUTRIR-SE COM
CUIDADO E ATENGAO, VOCE FORTALECE NAO APENAS A

SI MESMA, MAS TODOS AO SEU REDOR.

DA TERRA COM 0 BEM-ESTAR DA FAMILIA.
EM MEIO A LIDA DIARIA, ENFRENTAM O
DESAFIO DE MANTER A SAUDEE O
AUTOCUIDADO. CULTIVAR O
AMOR-PROPRIO E ESSENCIAL

PARA FLORESCER EM TODAS

AS AREAS DA VIDA.

6 FORCA E RESILIENCIA
NO CORAGAO DO CAMPO, A MULHER

DESEMPENHA PAPEIS FUNDAMENTAIS.

AGRICULTORAS, GESTORAS RURAIS, MAES,

EDUCADORAS E GUARDIAS DAS

TRADIGOES, ELAS EQUILIBRAM 0 CUIDADO






SUA SAUDE E
A RAIZ DE TUDO!

Assim como cuidamos do solo
para que seja fértil, o cuidado

com a propria saude nao deve
ser negligenciado. Priorize-se!

PRIORIZE SEUS SONHOS

E SEU BEM-ESTAR. MOSTRE
A SI MESMA QUE VOCE SE
VALORIZA E SE RESPEITA.

W\Ww

Ritual do sono,

descansando como
a terra no inverno

Pratica de
hobbies, como
artesanato
ou jardinagem

de frutas
e verduras
da prépria
horta

&

Desconexao das
redes, conectando-se
com a vida ao seu redor

Leiturae
musica para
alimentar
aalma

Conexdo com a
natureza, sentindo
aterraeo
crescimento

ao seu redor

Meditagdo ao
amanhecer,
sintonizando-

se com

o ritmo da natureza

AL

&

Hidratagao, tao vital
quanto para as plantas

Terapia, seja em
conversas com

% amigas ou com

profissionais

'I Ill Encontros com

amigos e vizinhos,
compartilhando
histoérias e saberes



A ATIVIDADE FiSICA E NATURAL “ II “ “ II “ II II
PARA QUEM VIVE NO CAMPO, Pelo maros 2 horas 30 minutos de
g&sé-EnggﬁE%TEETEMENTE' atividade fisica moderada por semana.

Ilegreerncicigr siloa Lo lahallo susal

PREVINE e diminui riscos de diversas 2 o hd,

doencas e até alguns tipos de cancer; Afedsieg &;%W

MELHORA a salUde do coracao; # o Taminod,
@M iniciant e o«AA/

AJUDA no sono e diminui sintomas de
ansiedade e depressao; . o ool

PROMOVE relaxamento, diversao
e interacao social;

AUXILIA a controlar o peso
e melhora a relagdo com
Seu proprio corpo.

Para acessar, abra a camera do celular e aponte
para o codigo acima. Se nao abrir imediatamente,
clique no texto que vai aparecer na tela.
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ASSIM COMO OBSERVAMOS 0 CLIMA E A TERRA, E VITAL
ATENTAR PARA 0S SINAIS DO CORPO, PROCURANDO AJUDA
MEDICA QUANDO NECESSARIO.

Exames regulares sdo importantes! Dé atengdo especial aos exames que
acompanham a saude feminina.

PARA SABER MAIS!

..
-

2
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ALGUMAS VEZES,

TENTAMOS DAR CONTA

DE TUDO AO MESMO TEMPO

E ACABAMOS SOBRECARREGADAS.

Ter objetivos é fundamental para dar sentido e dire¢cao a
nossa jornada, seja no trabalho, na familia ou na vida pessoal.

Mas, algumas vezes, tentamos dar conta de tudo ao mesmo
tempo e acabamos sobrecarregadas. Por isso, precisamos
ficar atentas as emogoes e proteger nossa salde mental ao
longo do caminho.

Q DEFINA MARCOS
Crie um plano de agao, dividindo os objetivos em

pequenas tarefas. Assim fica mais facil saber por onde comecar.

Q PLANEJE

Organize um cronograma e defina
metas realistas para a sua semana.

PRIORIZE
Saiba o que é urgente e o0 que pode ser deixado para mais tarde

CONCENTRE-SE
Procure um ambiente de trabalho tranquilo
e desative as notificagcdes do celular.

SEJA FLEXIVEL
Esteja aberta a fazer ajustes em seu plano.
As vezes, as coisas ndo saem como planejado e esta tudo bem.

(4 coMEMORE
Reconhecga o seu progresso e celebre as pequenas realizagoes.

QUANDO VOCE SE SENTIR
SOBRECARREGADA
OU ESTRESSADA, PARE UM POUCO:
OLHE PARA SI MESMA E RECUPERE
0 EQUILIBRIO EMOCIONAL

o Respire profundamente
pelo nariz e expire
lentamente pela

boca algumas vezes.
o Descarregue a energia
em uma atividade fisica,
como luta, yoga ou
% uma simples caminhada.

Estabeleca limites:
dizer nao também
é importante.
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y ° N o Escreva 0 habito
; » que vocé quer comegar
HABITOS SAO TAREFAS QUE REPETIMOS TANTAS VEZES NO NOSSO DIA A % na primeira coluna;

DIA QUE ELAS JA FICAM NO MODO AUTOMATICO.
COMO Na segunda coluna,

Se quisermos que o autocuidado se torne um habito, precisamos nos A detalhe a frequéncia
lembrar dele continuamente. UTILIZAR que ele deve ser feito;

forma simples de incentivar, dia apos dia, a cuidar melhor de vocé mesmal! e B o T s

Uma 6tima ideia para isso é utilizar a ferramenta Controle de Habitos. Uma ‘ e Pinte os quadradinhos
conseguiu bater a meta.

A
HABITO FREQUENCIA / METAS 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

ALONGAMENTO

COMER FRUTAS E VERDURAS

MEDITAGAO

EXERCICIO FisiCO

LEITURA/ESTUDO

2L DE AGUA

RITUAL DO SONO

PRATICAR GRATIDAQ







TRABALHE COM 0 trabalho no campo oferece nao

apenas o sustento, mas também a

PRO PéSlTO' satisfagao de estar conectada a

t a nat .N tanto,
VIVA COM ée\:irtaalenaégad:i:(eazraqueoaesndaerr;gndas
do trabalho obscurecam os outros
ALEGRIA aspectos da vida.

EQUILIBRIO ENTRE
0 CAMPO E O LAR

A mulher desempenha um papel
crucial, equilibrando o trabalho com as
responsabilidades domésticas.

A habilidade de gerenciar miltiplas
tarefas é inata, mas a pressédo para

"dar conta de tudo" pode ser
esmagadora. O segredo esta em buscar
um equilibrio saudavel, onde o trabalho
enriqueca a vida sem a sobrecarregar.

o\

demarcam ciclos na agricultura, € importante estabelecer

Q Estabeleca Limites: Assim como as estagcdes do ano
limites claros entre o tempo de trabalho e o pessoal.

Use a tecnologia a Seu Favor: Ferramentas como
aplicativos de organizagao e calendarios podem ajudar
0 a planejar as atividades agricolas e familiares.
Muitas dessas dessas solugdes funcionam sem
internet e podem fazer uma grande diferenca.

Educacgao Continuada: Participar de cursos e oficinas sobre
Q técnicas agricolas, gestao rural e desenvolvimento pessoal
pode aumentar a eficiéncia e abrir novas oportunidades.

. 4

A Escola de Gestdo do Parana
tem varias capacitagoes
gratuitas para servidores

publicos e populagdo em geral.

PARA SABER MAIS!

Para acessar, abra a camera do celular e aponte
para o codigo acima. Se nao abrir imediatamente,
clique no texto que vai aparecer na tela.

20 21



Integre Pequenas Pausas: Durante o dia,

tire momentos para respirar, apreciar a
paisagem ou desfrutar de um lanche saudavel.
Essas pequenas pausas contribuem para o
bem-estar fisico e mental.

Alimentagao Saudavel: Aproveite os frutos do
seu trabalho. Consumir alimentos frescos e
naturais é um privilégio que nutre o corpo

e aalma.

Exercicios Fisicos: Praticas como a ginastica
laboral podem ser adaptadas ao seu ambiente.
Alongamentos simples antes e depois do trabalho
ajudam a prevenir lesdes e melhorar o bem-estar.

<

Na promissora area de Tecnologia da

* Informagao (Tl) as mulheres se destacam,
seguindo os passos da pioneira ADA
LOVELACE, matematica nascida em
Londres e criadora do primeiro programa
de computador, em 1843.

Com uma vida de luta contra a mortalidade
infantil, ZILDA ARNS deixou sua marca na historia
do Paran3, ao ser fundadora e coordenadora
internacional da Pastoral da Crianga.

+

<

Na literatura, a paranaense

HELENA KOLODY se tornou uma das
poetisas mais importantes, dedicando-se
a0s poemas em haicai.

A primeira engenheira negra do Brasil também é
do Parana. ENEDINA ALVES MARQUES nasceu
em Curitiba, formou-se em Engenharia Civil pela
UFPR e até hoje é inspiragdo por ser a primeira
mulher no estado a se formar engenheira.

Vocé sabia que,

no Parana,

as mulheres estao
sendo premiadas
pela qualidade

do seu café especial?




FORTALECENDO LAGOS

A SOLIDARIEDADE E COOPERAGAO ENTRE AS
MULHERES SAQO FUNDAMENTAIS PARA SUPERAR 0S
DESAFIOS UNICOS QUE ENFRENTAM. A RIVALIDADE E UM
CONCEITO ULTRAPASSADO; HOJE, 0 FOCO ESTA NA
CONSTRUGAO DE UMA COMUNIDADE DE APOIO MUTUO,
ONDE AS EXPERIENCIAS SAO COMPARTILHADAS, E 0S
SUCESSOS, CELEBRADOS JUNTOS.

CULTIVANDO REDES DE APOIO

A forga da mulher rural esta na unido. Criar uma rede
de contatos feminina proporciona um sistema

robusto de apoio, troca de conhecimentos e acesso a
oportunidades que podem transformar a realidade local.

TRABALHO COLABORATIVO: Busque parcerias

\/ com outras mulheres agricultoras, artesas ou
empreendedoras rurais. Juntas, podem criar
cooperativas, grupos de venda conjunta ou trocas
de servigos que beneficiem todas.

PARTICIPAGAO EM EVENTOS: Engaje-se em
feiras, encontros e capacitagdes voltados para o

APOIE E SEJA APOIADA

INDICAGOES E RECONHECIMENTO

Sempre que possivel, recomende o trabalho

de outras mulheres, seja através de
compartilhamentos nas redes sociais,

indicacoes para programas de capacitagao ou

até mesmo para oportunidades de neg6cios.

O reconhecimento muUtuo fortalece a rede de apoio
e incentiva a continuidade do trabalho arduo.

FINANCIAMENTO E INVESTIMENTO

Familiarize-se com iniciativas como o Banco

da Mulher Paranaense, que oferece crédito para
empreendimentos liderados por mulheres.
Acesso a financiamento adequado pode ser um
divisor de aguas para o desenvolvimento de
projetos e neg6cios no campo.

Para mais informagoes sobre apoio financeiro e
capacitagao para mulheres no campo,

acesse o site da Fomento Paranéa e conheca

0 Banco da Mulher Paranaense.

agronegocio e o empreendedorismo rural. e

Estes sdo excelentes espacos para aprender,
se inspirar e fazer conexdes valiosas.

PRESENCA DIGITAL: Utilize as redes sociais para
promover seus produtos, contar histérias do ’
campo e destacar o trabalho feminino na
agricultura. Plataformas como Instagram,
Facebook e WhatsApp podem ser grandes aliadas
para alcancar um publico mais amplo e criar uma
comunidade online.
N N

AO FORTALECER AS CONEXOES ENTRE AS MULHERES
DO CAMPO, NAO APENAS APOIAMOS UMAS AS OUTRAS,
MAS TAMBEM CONSTRUIMOS UMA COMUNIDADE MAIS
FORTE, RESILIENTE, INOVADORA E PROSPERA.

A COLABORACAO E 0 APOIO UMA AS OUTRAS

SAO AS CHAVES PARA UM FUTURQ ONDE TODAS AS
MULHERES RURAIS POSSAM PROSPERAR.
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Vocé ja se sentiu como se nao merecesse

seus sucessos? Essa dUvida sobre suas

capacidades e a sensagao de que,

a qualguer momento, alguém descobrira SINTOMAS FREQUENTES:
gue vocé ndo é tdo competente quanto

parece, & conhecida como Sindrome do

@ Impostor. Este fendmeno foi identificado
SINDROME DO npelas psicologas Pauline Clance e Suzanne o Sentir que os outros tém uma opinido exagerada
Imes em 1978, e é comum entre mulheres de sobre sua capacidade e talento.
|MPOSTOR sucesso, incluindo aquelas no meio rural.

conquistas, seja na colheita, na gestado da

o Nao reconhecer o proprio mérito por suas
propnedade ou nos cuidados com a familia.

0 Sentimentos de nao pertencimento,
procrastinagao, autossabotagem,
autodepremacao e comparagao
constante com oUtras mulheres do
campo ou da cidade. Ou seja, vocé sente
que Nao é capaz ou evita fazer seu
trabalho, com medo da comparacao.




Para ajudar a identificar se vocé ou alguém préximo pode estar vivendo a
Sindrome do Impostor, considere responder ao "Teste do Impostor". Responda
de acordo com o que mais se aproxima do seu sentimento, sem pensar

demais nas perguntas. Lembre-se, este teste € apenas um ponto de partida

para a reflexao, ndo um diagnostico.

Frequentemente tive sucesso
em um teste ou tarefa, mesmo
com medo de nao me sair bem
antes de assumir o trabalho.

Valorizando Seu Trabalho:

E crucial reconhecer e valorizar o esforco e a dedicacao que vocé
aplica no seu trabalho, seja na criagao de animais, na agricultura, ou na
manutengao do lar rural. Seus sucessos ndo sao frutos da sorte, mas
sim do seu trabalho arduo e conhecimento.

Eu consigo dar aimpressao
de que sou mais competente
do que realmente sou.

Busca por Apoio:

Se vocé identificar esses sentimentos em si mesma, considere
procurar apoio de um profissional de salde mental. A terapia pode ser
uma ferramenta valiosa para reconhecer suas conquistas e fortalecer
Sua autoestima.

Eu evito avaliagoes, se possivel,
e tenho medo de que outras
pessoas me avaliem.

-

Quando as pessoas me elogiam
por algo que eu realizei, temo
que nao serei capaz de
corresponder as suas
expectativas de mim no futuro.

As vezes, acho que obtive
minha posi¢ao atual ou obtive
meu sucesso atual porque, por
acaso, estava no lugar certo,
na hora certa, ou conhecia as
pessoas certas.

Nao é de todo verdade O +1 ponto
Raramente () +2 pontos
Asvezes () +3 pontos
Muitas vezes O +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao é de todo verdade O +1 ponto
Raramente () +2 pontos
Asvezes () +3 pontos
Muitas vezes O +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao & de todo verdade () +1ponto
Raramente () +2 pontos
Asvezes () +3 pontos
Muitas vezes O +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao é de todo verdade () +1 ponto
Raramente () +2 pontos
As vezes () +3 pontos
Muitas vezes () +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao & de todo verdade () +1ponto
Raramente () +2 pontos
Asvezes () +3 pontos
Muitas vezes () +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

CONTINUA NA PROXIMA PAGINA (]
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Receio que as pessoas
importantes para mim possam
descobrir que nao sou tao capaz
quanto elas pensam que sou.

Tenho a tendéncia de lembrar
os incidentes em que nao fiz o
meu melhor mais do que as
vezes em que fiz o meu melhor.

Eu raramente faco um projeto
ou uma tarefa como gostaria
de fazer.

As vezes, sinto ou acredito que
meu sucesso em minha vida ou
em mevu trabalho tenha sido o
resultado de algum tipo de erro.

E dificil para mim aceitar
elogios sobre minha
inteligéncia ou realizagdes.

4

30

Nao & de todo verdade () +1ponto
Raramente () +2 pontos
As vezes () +3 pontos
Muitas vezes () +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao & de todo verdade () +1ponto
Raramente () +2 pontos
As vezes () +3 pontos
Muitas vezes () +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao & de todo verdade () +1ponto
Raramente () +2 pontos
Asvezes () +3 pontos
Muitas vezes () +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao & de todo verdade () +1ponto
Raramente () +2 pontos
Asvezes () +3 pontos
Muitas vezes () +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao é de todo verdade O +1 ponto
Raramente () +2 pontos
Asvezes () +3 pontos
Muitas vezes O +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

o
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As vezes, sinto que meu
sucesso foi devido a algum
tipo de sorte.

Estou desapontada as vezes
em minhas realizagdes
atuais e acho que deveria ter
feito muito mais.

As vezes tenho medo de que
os outros descubram o quanto
de conhecimento ou

habilidade realmente me falta.

Muitas vezes tenho medo de
que eu possa falhar em uma
nova tarefa ou compromisso,
embora eu geralmente faga
bem o que tento.

Quando consigo alguma coisa
e recebo reconhecimento por
minhas realizagoes, tenho
dovidas de que posso
continuar repetindo esse

SucCesso.

Nao é de todo verdade () +1ponto
Raramente () +2 pontos
As vezes () +3 pontos
Muitas vezes () +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao é de todo verdade () +1ponto
Raramente () +2 pontos
As vezes () +3 pontos
Muitas vezes () +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao é de todo verdade (O) +1ponto
Raramente () +2 pontos
As vezes () +3 pontos
Muitas vezes () +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao é de todo verdade (O) +1ponto
Raramente () +2 pontos
Asvezes () +3 pontos
Muitas vezes () +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao é de todo verdade O +1ponto
Raramente () +2 pontos
Asvezes () +3 pontos
Muitas vezes O +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos
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Se recebo muito elogio e
reconhecimento por algo
que realizei, tenho a
tendéncia de desconsiderar
a importancia do que fiz.

Costumo comparar minha
capacidade com as pessoas
ao meu redor e acho que
elas podem ser mais
inteligentes do que eu.

Muitas vezes me preocupo em
nao ter sucesso em um
projeto ou exame, mesmo que
outros a minha volta tenham
uma confianga consideravel
de que eu me sairei bem.

Se eu vou receber uma
promog¢ao ou ganhar algum tipo
de reconhecimento, hesito em
contar aos outros até que seja
um fato consumado.

Eu me sinto mal e desanimada
se nao sou “a melhor” ou pelo
menos “muito especial” em
situagoes que envolvem
realizagao.

Nao & de todo verdade () +1ponto
Raramente () +2 pontos
Asvezes () +3 pontos
Muitas vezes () +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao é de todo verdade () +1ponto
Raramente () +2 pontos
As vezes () +3 pontos
Muitas vezes O +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao & de todo verdade () +1ponto
Raramente () +2 pontos
Asvezes () +3 pontos
Muitas vezes O +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao é de todo verdade O +1 ponto
Raramente () +2 pontos
Asvezes () +3 pontos
Muitas vezes O +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

Nao & de todo verdade () +1ponto
Raramente () +2 pontos
Asvezes () +3 pontos
Muitas vezes () +4 pontos
Muito verdadeiro O +5 pontos

SOMA DOS PONTOS

RESULTADO

MOSTRA POUCAS CARACTERISTICAS
DA SINDROME DO IMPOSTOR.
Continue valorizando seu trabalho

e suas conquistas no campo.

Al

pontos
OU menos

RISCO BAIXO

SUGERE EXPERIENCIAS MODERADAS

DA SINDROME DO IMPOSTOR.

E importante reconhecer seus sucessos e,
Se necessario, buscar apoio para
fortalecer sua autoestima.

entre

61.80

pontos

MOSTRA EXPERIENCIAS FREQUENTES
DA SINDROME DO IMPOSTOR.

A ajuda de um profissional pode

ser fundamental para superar

esses sentimentos.

INDICA UMA VIVENCIA INTENSA DA
SINDROME DO IMPOSTOR.

Buscar um profissional é crucial para
aprender a valorizar suas habilidades
e conquistas.

A Escola Nacional
de Administragao Puablica
promove um curso remoto
que ensina técnicas para
identificar, evitar e superar
a sindrome.

.|
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VOCE, MULHER DO CAMPO, E
UMA PECA FUNDAMENTAL NA
ESTRUTURA FAMILIAR,
CONTRIBUINDO TANTO PARA O
TRABALHO NA LAVOURA OU
CRIAGAO DE ANIMAIS QUANTO PARA A
HARMONIA E O BEM-ESTAR NO LAR.

E essencial reconhecer
sua importancia como
parte integrante da
familia, sem carregar
sozinha o peso das
responsabilidades ou das
expectativas familiares.
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RESERVE UM TEMPO
NO SEU DIA PARA
CONVERSAR COM
AS PESSQAS

QUE VOCE AMA.

A comunicacao é a chave parauma
familia unida, especialmente quando
enfrentam juntos os desafios do dia a dia
rural. Reservar um tempo para
conversar, compartilhar experiéncias e
planejar o futuro conjuntamente pode
reforcar os lacos e promover uma gestao
mais eficaz da propriedade e do lar.

Conexao: As conversas permitem
compartilhar ndo sé as preocupacoes
cotidianas, mas também sonhos e
projetos para a propriedade e para a
familia. Isso cria uma forte conexao
emocional e um senso compartilhado
de proposito.

Resolugao de Conflitos: No ambiente
rural, onde o trabalho e a vida pessoal
estdo interligados, o dialogo ajuda a
resolver desentendimentos e a tomar
decisdes que beneficiem a todos,
mantendo a harmonia tanto no lar
quanto no trabalho.

39
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ALGO DESPERTOU AQUELA
VONTADE DE BRIGAR? RESPIRE
FUNDO E AGUARDE A ALTERAGAO
DE HUMOR PASSAR ANTES

DE TOMAR ALGUMA ATITUDE

OU DIZER ALGO.

A vida no campo pode ser desafiadora,
e a paciéncia se torna uma virtude
essencial. Aprender a respirar fundo
diante das dificuldades e a resolver os
conflitos com calma e compreensao
fortalece a familia e torna o lar um
refUgio de paz e seguranca.

41



TODOS EM UMA CASA COMEM,

DOR!VIEM, TROCAM DE ROUPAS, CERTO?

ENTAO, POR QUAL MOTIVO APENAS . Planejamento Conjunto: Envolva todos
A MULHER PRECISA CUIDAR DA ORGANIZACAO? na organizacao das tarefas de casa e nas

N : decisdes sobre a gestao da propriedade.
o contexto rural, onde todos contribuem para o sustento Isso reforca a ideia de que todos tém um
da casa, é justo que as tarefas domésticas também papel importante a desempenhar
sejam compartilhadas. Estabelecer um planejamento de ’
tarefas que considere as habilidades e disponibilidades de Empatia e Compreensao: Reconheca
cada membro da familia ndo s6 alivia a carga sobre as 0s esforcos e desafios-de Sal
mulheres, como também promove o senso de dentro e fora de casa'
responsabilidade e cooperagao entre todos. lsso deixa a familia mals forté

e estimula o apoio entre todos.



Ela pode acontecer em qualquer Esses tipos de violéncia doméstica
relacionamento, independentemente  nao ocorrem isoladamente e muitas
de idade, género ou orientagcdo sexual.  vezes estao interconectadas. Também

VIOLENCIA Da mes:maffpfma, nao se limittarr& a nem sempre %contecg cti‘e forma c{ireta,
L o agressoes fisicas, mas se estendem mas comega devagarinho, com algo
p- Avioléncia domestica € a hostilidades emocionais, sexuais, que parece inofensivo e se agrava
NA FAM I LIA- uma realidade presente em financeiras e patrimoniais. com o passar do tempo.
| ]

todos os cantos do mundo,

UM OLHAR afetando pessoas de todas as

idades, géneros e orientagdes

VOLTADO PARA sexuais. No ambiente rural, as
AS MULHERES distancias e o isolamento podem ‘

agravar a situacao, tornando
mais dificil para as vitimas
DO CAMPO buscarem ajuda e apoio.




RECURSOS DISPONIVEIS NO PARANA

RECONHECA PARA MULHERES DO CAMPO

U M AB U SAD 0 R enfrentando violéncia doméstica, incluindo o Onibus Lilas,

|dentificar um que fornece orientagao psicoldgica e juridica em diversas cidades.

; Este servigo é especialmente importante para mulheres
comportamento a b.USIVO do campo, que podem ter menos acesso a centros de apoio.
pode ser desafiador,

especialmente quando
esses comportamentos se
desenvolvem de maneira
sutil e gradual:

COMO BUSCAR AJUDA

Se vocé ou alguém que conhece esta em um relacionamento
abusivo, é crucial procurar ajuda:

Boletim de Ocorréncia Online: No Parang, é possivel registrar

um Boletim de Ocorréncia online através do site da Policia Civil,
www.policiacivil.pr.gov.br, de qualquer computador ou celular.

Disque Denuncia: Utilize os nomeros 180 ou 181 para denUncias
andnimas ou ligue 190 para acionar a Policia Militar em
situagdes de emergéncia.

Avioléncia doméstica é um problema grave que requer a aten¢ao
de toda a comunidade. Buscar apoio e denunciar sdo passos
importantes para romper o ciclo de violéncia.

CONTROLE EXCESSIVO

Tentativas de controlar onde voceé vai, com quem
vocé fala ou como se veste. ( DENUNCIE

ISOLAMENTO o [
e A8

Esforcos para te distanciar de amigos e familiares, "
enfraquecendo sua rede de apoio. ]

COMPORTAMENTO AGRESSIVO

.

Descubra como fazer o
boletim online. Para
acessar, abra a camera do
celular e aponte para o
codigo acima.

Explosdes de raiva, gritos, intimidagdes ou ameagas.
CRITICAS CONSTANTES

Ataqges a sua autoestima e a sua seguranga por meio
de criticas persistentes.

MANIPULAGAO EMOCIONAL

Taticas para fazer vocé se sentir responsavel pela felicidade do abusador.




DICAS

VOCE SABE RECONHECER
0S TIPOS DE VIOLENCIA DOMESTICA?

E muito importante ficar atenta aos sinais
de violéncia para identifica-la o quanto antes.

Isso favorece ndo sé a impedir os atos, como também
a identificar e denunciar os responsaveis, preservando
a integridade fisica e psicoldgica da vitima.

Apresentamos algumas situagoes que servem de alerta para
reconhecer os tipos de violéncia que acontecem dentro das familias.

Analise-as e preencha a cruzadinha com o tipo de violéncia
mencionada na situac&o: Fisica, Sexual, Financeira, Patrimonial
ou Emocional.

Na organizacéao da casa, seu companheiro encontra
presentes seus que ganhou de familiares, amigos e
ex-namorados. Mesmo explicando a importancia
emocional dos itens, ele quebra e joga fora. Enquanto
morarem juntos, vocé nao pode ter aquelas coisas.

No aniversario de relacionamento, vocé chegou cansada do
trabalho e seu companheiro insiste por sexo. Vocé explica
gue nao esta no clima devido ao cansago, mas, de tanto ele
insistir vocé cede, mesmo nao querendo.

Vocé e seu companheiro estdo no shopping, até que ele lhe
puxa pelo brago com forga, alegando que voceé esta
esbarrando nas pessoas. Ele pede desculpas e vocé
_perld(c)la, mas pode ter sido s6 0 come¢o, e ndo um caso
isolado.

Vocé encontrou um item gue tanto queria, mas quando vai
comprar nao consegue. Descobre que seu cartao foi
bloqueado pelo companheiro para que ele possa controlar
seu salario e conter o que ele chama de gastos supérfluos.

Numa confraternizagdo seu companheiro conta sobre a
noite de vocés, deixando-a constrangida por ele lhe expor.
Ao questiona-lo, ele diz que foi brincadeira e que vocé
deveria ter ficado feliz, pois ele s6 disse como vocé foi
bem na cama.

Q0 00 O
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VOCE PODE FAZER
A DIFERENCA!

Conectar-se com outras pessoas, aprender
e desenvolver habilidades, contribuir para
o fortalecimento da comunidade, dar
alento a quem necessita.

Seja ajudando nas ONGs ou participando de
campanhas e agoes sociais, essas sao
algumas das muitas vantagens que o
voluntariado possibilita. A empatia que nao
s0 ajuda o proximo como também promove
o crescimento pessoal.

Com a garra e sensibilidade feminina,
as mulheres fazem do voluntariado uma
forca transformadora, melhoram a vida
das pessoas e enaltecem as causas

gue abracam.

E mais do que fazer a diferenca:
o voluntariado influencia, age e muda a
sociedade em que vivemos.

As atividades voluntérias estao espalhadas
por diversas cidades e regides. Procure se
informar sobre as que estao mais perto de
vocé e faca parte dessa mudanca!

Vocé conhece 0
trabalho da
Superintendéncia
Geral de Agao

Solidaria do Estado
do Parana? E

(=] 21 [w]




"AUTOESTIMA E IRMA
DO AUTOCONHECIMENTO,
E AUTOCONHECIMENTO ANDA DE MAOS
DADAS COM A CONFIANGA".

O PROGRAMA "AME-SE" DO GOVERNO DO PARANA REPRESENTA
UM ESFORCO INTEGRADO PARA APOIAR AS MULHERES EM
DIVERSAS AREAS CRUCIAIS DA VIDA, INCLUINDO SAUDE,
SEGURANGCA, EMPREENDEDORISMO, ASSISTENCIA SOCIAL,
ENTRE OUTROS. E UM RECONHECIMENTO DA IMPORTANCIA DE

_ ABORDAR AS NECESSIDADES DAS MULHERES DE MANEIRA
HOLISTICA, FORNECENDO RECURSOS E SUPORTE PARA FACILITAR
SEU DESENVOLVIMENTO EM TODAS AS ESFERAS DA VIDA.

0 "AME-SE" E MAIS DO QUE UMA INICIATIVA;

E UM CONVITE PARA QUE CADA MULHER PARANAENSE
EMBARQUE EM UMA JORNADA DE DESCOBERTA PESSOAL,
AUTOACEITAGAO E CRESCIMENTO. E UM LEMBRETE DE
QUE 0 AMOR PROPRIO NAO E APENAS O PONTO DE
PARTIDA PARA A REALIZAGAQ PESSOAL E PROFISSIONAL,
MAS TAMBEM A CHAVE PARA UMA

VIDA DE SATISFACAQ,

FELICIDADE E SUCESSO.




PARA SE MANTER
INFORMADA

INICIATIVA LOCAL DE ACESSO / CONTATO

SITE: AMESE.PR.GOV.BR
TEL.: (41) 3331-7460

LINHA DE CUIDADO
MATERNO INFANTIL

SITE: SAUDE.PR.GOV.BR/PAGINA/SAUDE-MENTAL
TEL.: (41) 3330-4534

SITE: SAUDE.PR.GOV.BR/PAGINA/SAUDE-MENTAL

SAUDE MENTAL TEL.: (41) 3330-4534
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SITE: PARANAROSA.PR.GOV.BR

PARANA ROSA TEL. (41) 33304654

PLANEJAMENTO
SEXUAL E REPRODUTIVO

SITE: TELESSAUDE.PR.GOV.BR
SITE: SAUDE.PR.GOV.BR/PAGINA/REGIONAIS-DE-SAUDE

SEPARAMOS ALGUNS SERVICOS E PROJETOS PENSADOS EM
VOCE, MULHER RURAL. AQUI VOCE VAI ENCONTRAR APOIO,
ORIENTAGAO E OPORTUNIDADES PARA INVESTIR NA SUA
PROPRIEDADE E EM VOCE MESMA. CONFIRA!

DESCRICAO

E 0 PORTAL DA MULHER PARANAENSE NA INTERNET, ONDE VOCE ENCONTRA UMA
VARIEDADE DE SERVICOS PUBLICOS VOLTADOS PARA MULHERES. QUE ABRANGEM
AREAS COMO CUIDADOS PESSOAIS, FINANCAS, EDUCAGAO, FAMILIA E MUITO MAIS.

E UM SERVIGO ESPECIALIZADO DE SAUDE MENTAL PARA MULHERES. L_A, A MULHER
PODE CONVERSAR SOBRE DIVERSOS SENTIMENTOS E TERA ORIENTACAO PARA
ENFRENTAR AS DIFICULDADES DO DIA A DIA.

OFERECE APOIO AS MULHERES DESDE A TENTATIVA DE ENGRAVIDAR, DURANTE A
GRAVIDEZ, PARTO, PUERPERIO E ACOMPANHAMENTO ATE O BEBE COMPLETAR DOIS ANOS.

AGAO DE PREVENCAO DO CANCER DE COLO DE UTERO E DE MAMA. TAMBEM OFERECE
SERVIGOS PUBLICOS, COMO A EMISSAO DE DOCUMENTOS, SERVIGOS DE BELEZA
E PALESTRAS SOBRE SAUDE FEMININA.

E UM SERVIGO PARA TIRAR DUVIDAS SOBRE SEXUALIDADE OU PLANEJAMENTO FAMILIAR.

PATRULHA RURAL T PR PR GOV BR RGN A PATRULHA TRABALHA PARA REDUZIR A CRIMINALIDADE NAS AREAS RURAIS E
COMUNITARIA e e T T o | S T Gl DAR MAIS SEGURANGA PARA SUA VIDA E A DE SEUS FAMILIARES.

2 PROGRAMA SITE: SEGURANCA.PR.GOV.BR/PAGINA/PROMUSP PROGRAMA DE COMBATE A VIOLENCIA DOMESTICA E FEMINICIDIO NO ESTADO.
< TS S 1t TEL: (41) 3313-1382 OFERECE DIVERSAS AGOES COMO PALESTRAS DE INCENTIVO AO EMPODERAMENTO
5 E-MAIL: CPE@SESPPR.GOV.BR FEMININO E OFICINAS DE DEFESA PESSOAL, ALEM DE INFORMAGOES SOBRE SEUS DIREITOS.
o
& SITE: CONSEG.PR.GOVBR 0 CONSELHO COMUNITARIO DE SEGURANCA E UMA ENTIDADE DE APOIO AS FORGAS

CONSEG TEL.(41) 33131937 / 3313-1938 POLICIAIS PARA A COMUNIDADE DISCUTIR, PLANEJAR, ANALISAR E ACOMPANHAR

E-MAIL: CONSEG@SESP.PR.GOV.BR AS SOLUGOES DOS PROBLEMAS DE SEGURANGA E NA QUALIDADE DE VIDA LOCAL.

SITE: GOV.BR/PT-BR/SERVICOS/SOLICITAR-
APOSENTADORIA-POR-IDADE-PARA-TRABALHADOR-RURAL
TEL.: 135

PREVIDENCIA RURAL

VOCE QUE TRABALHA NA AREA RURAL DO I’:’ARANA. TEM DIREITO A0S BENEFICIOS
DA PREVIDENCIA SOCIAL. PODE SER 0 AUXILIO-DOENCA, A APOSENTADORIAPOR
INVALIDEZ, 0 SALARIO-MATERNIDADE, 0 SEGURO-DESEMPREGO OU O SALARIO-FAMILIA.

PROGRAMA LEITE SITE: ACRICULTURAPRGOVER/ DISTRIBUICAO GRATUITA E DIARIA DE UM LITRO DE LEITE PARA CRIANGAS DE SEIS
» DAS CRIANGAS A A 36 MESES, PARA FAMILIAS COM RENDA ATE MEIO SALARIO POR PESSOA.
|s 2' SITE: SITE.SANEPAR.COM.BR/PREFEITURAS/ .
a3 PROGRAMA PROGRAMA-SANEPAR-RURAL-0 0 PROGRAMA VAI AJUDAR NA MELHORIAS NO ABASTECIMENTO DE AGUA DA SUA )
+0 SANEPAR RURAL TEL: 0800 200 0115 COMUNIDADE. ELE OFERECE ESTUDOS E APOIO TECNICO, AMBIENTAL E SOCIO COMUNITARIO.
] (75} E-MAIL: ATENDIMENTOAOCLIENTE@SANEPAR.COM.BR
o
SITE: COPEL.COM/SITE/COPEL- z
: A PRODUTORA RURAL TEM 0 DIREITO A DESCONTOS NA TARIFA DE ENERGIA ELETRICA.
SR B GO/ RURALITARIFA-RURAL ALEM DISSO, TAMBEM TEM DIREITO AO DESCONTO DO ICMS SOBRE O CONSUMO DE ENERGIA.
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CONHECIMENTO

APOIO DE ATIVIDADES PRODUTIVAS

INICIATIVA

BORA PARANA

CARRETAS DO
CONHECIMENTO

FORMADORES
EM AGAO

INCLUSAO
DIGITAL

PLATAFORMA
INSTITUTO EXITO

PROGRAMA
ESCOLA DA TERRA

QUALIFICA PARANA

ASSISTENCIA

TECNICA E
EXTENSAO RURAL

BANCO DO
AGRICULTOR
PARANAENSE

CREDITO RURAL

EMPREGA MAIS

MUTIROES TEMATICOS
DE TRABALHO

PROGRAMA BANCO DA
MULHER PARANAENSE

PROGRAMA COMPRA
DIRETA PARANA

LOCAL DE ACESSO / CONTATO

SITE: TRABALHO.PR.GOV.BR/PAGINA/BORA-PARANA

SITE: TRABALHO.PR.GOV.BR/PAGINA/PROJETO-
CARRETAS-D0O-CONHECIMENTO-2024

SITE: PROFESSOR.ESCOLADIGITAL.PR.GOV.BR/
FORMADORES_ACAO
E-MAIL: SEED_FORMADORES@ESCOLA.PR.GOV.BR

SITE: CEDIPI.PR.GOV.BR/IDOS0Q-PLAY-60

SITE: INSTITUTOEXITO.COM.BR/PLATAFORMA-
DE-CURSOS.HTML

SITE: PORTAL.MEC.GOV.BR/SECRETARIA-DE-EDUCACAO-
CONTINUADA-ALFABETIZACAO-DIVERSIDADE-E-INCLUSAOQ/
PROGRAMAS-E-ACOES?ID=18725

E-MAIL: COODENACAOEDUCAMPO@MEC.GOV.BR

SITE: TRABALHO.PR.GOV.BR/PAGINA/QUALIFICA-PARANA-2024

SITE: AGRICULTURA.PR.GOV.BR
SITE: IDRPARANA.PR.GOV.BR/

SITE: AGRICULTURA.PR.GOV.BR/BANCO-AGRICULTOR/
PAGINA/BANCO-DO-AGRICULTOR-PARANAENSE

SITE: IDRPARANA.PR.GOV.BR/PAGINA/CREDITO-RURAL

SITE: BOASPRATICASODS.PR.GOV.BR/INICIATIVA/
PROGRAMA-EMPREGA-MAIS-PARANA-ONIBUS-ITINERANTE
TEL.: (41) 3210-2540

SITE: RABALHO.PR.GOV.BR/TRABALHO

LISTA DE AGENCIAS: TRABALHO.PR.GOV.BR/SITES/DEFAULT/
ARQUIVOS_RESTRITOS/FILES/DOCUMENTO/2023-08/LISTA_
AGENCIAS_ENDERECO_-_TELEFONE_.PDF

SITE: HTTPS://WWW.FOMENTO.PR.GOV.BR/BANCO-DA-
MULHER-PARANAENSE

SITE: AGRICULTURA.PR.GOV.BR/PAGINA/COMPRA-
DIRETA-PARANA

DESCRIGAO

0 PROJETO E UMA OPORTUNIDADE PARA APRENDER UM NOVO TRABALHO. AS UNIDADES
MOVEIS VAO ATE A SUA REGIAO E OFERECEM DIVERSOS CURSO0S QUE PODEM ABRIR
CAMINHO PARA A SUA NOVA PROFISSAO

SAO \_IEiCULOS EQUIPADOS COM MATERIAIS E PROFESSORES QUE LEVAM ATE A SUA
REGIAO UMA GRANDE VARIEDADE DE CURSOS. A FORMAGAO OFERECE AJUDA
DE CUSTO AO ALUNO.

E UM PROGRAMA DE FORMAGAO CONTINUA PARA EDUCADORAS DO CAMPO, ’
COMO PROFESSORAS, PEDAGOGAS E GESTORAS DAS ESCOLAS RURAIS DO PARANA.
SAO VARIOS CURSOS, DESDE 0S BASICOS ATE ASSUNTOS MAIS RECENTES.

0 PROJETO VAI ENSINAR A VOCE, COM MAIS DE 60 ANOS, COMO USAR MELHOR
0S CELULARES E 0S APLICATIVOS.

SE VOCE MORA NUMA AREA RURAL E TEM DIFICULDADE PARA IR ATE A CIDADE,

A PLATAFORMA OFERECE CURSOS A DISTAN(.:.IA DE EMPREENDEDORISMO,
DESENVOLVIMENTO PESSOAL, ADMINISTRACAO E NEGOCIOS, MARKETING E VENDAS,
TECNOLOGIA E INOVAGAO.

0 PROGRAMA OFERECE CURSOS DE APERFEICOAMENTO PARA MULHERES E PROFISSIONAIS
QUE ENSINAM NAS DIFERENTES SERIES, NO CAMPO OU COMUNIDADES QUILOMBOLAS.

0 QUALIFICA PARANA OFERECE CURSOS PRESENCIAIS EM PARCERIA COM 0 SENAI/PR.
VOCE AINDA RECEBE UMA AJUDA DE CUSTO DE R$ 25,00 POR DIA DE AULA.

POR MEIO DO TRABALHO DOS EXTENSIONISTAS RURAIS, VOCE PODERA TER ACESSO A
SERVICOS DE APOIO NO CAMPO. SAO DIVERSOS PROGRAMAS QUE PODERAO AUXILIAR
VOCE E SUA FAMILIA.

VOCE PODE TER SUBVENGCAO DE JUROS DOS INVESTIMENTOS FINANCIADOS ATE 30 DE
JUNHO DE 2024. 1SSO SIGNIFICA QUE VOCE RECEBE DE VOLTA 100% DOS JUROS PAGOS
EM PROJETOS COMO IRRIGACAO, PECUARIA, PRESERVAGAO DE AGUA, ENTRE OUTROS.

VOCE CONSEGUE FINANCIAMENTO COM CONDIGOES ESPECIAIS PELO PRONAF MULHER.
ESTE CREDITO PODE SER USADO INCLUSIVE PARA PROJETOS DE AGROECOLOGIA
E BIOECONOMIA.

0 ONIBUS EMPREGA MAIS PERCORRE 0S MUNICIPIOS PARANAENSES PARA ESTIMULAR
0 EMPREGO NA REGIAO E COLOCAGAO DE TRABALHADORAS NO MERCADO DE TRABALHO.

SAO VAGAS DE EMPREGO OFERECIDAS PELA AGENCIA DO TRABALHADOR DE CADA CIDADE.
0S MUTIROES ACONTECEM EM DIAS E MESES COM DATAS COMEMORATIVOS DEDICADAS
AS MULHERES.

0 BANCO OFERECE CREDITO COM CONDIGOES ESPECIAIS AOS MICRO E PEQUENOS NEGOCIOS
LIDERADOS POR MULHERES EMPREENDEDORAS, COM TAXAS DE JUROS REDUZIDAS.

0 PROGRAMA E UMA OPORTUNIDADE PARA AS COOPERATIVAS E ASSOCIAGOES

VENDEREM 0S ALIMENTOS PRODUZIDOS PELA AGRICULTURA FAMILIAR PARA

0 GOVERNO ESTADUAL. 0S ALIMENTOS SAO DESTINADOS AOS RESTAURANTES @
POPULARES, COZINHAS COMUNITARIAS, ENTRE OUTROS.
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