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Aprésentacdao

A Jornada de Desenvolvimento Pessoal, idealizada e criada por Maria
Rita, foi e continua sendo um divisor de dguas na vida de inimeras pessoas,
a0 longo de décadas, impactando e transformando milhares de vidas direta
e indiretamente.

Tenho a grande honra de dizer que fui uma aluna do comego do século!
Foi no inicio da minha vida adulta, enquanto estudante da UFPR, tinha
menos de 20 anos e era uma das alunas mais jovens daquela turma. Além
dos aprendizados com professores incriveis a cada més, os ensinamentos
também vinham através do convivio com os companheiros de turma. Tenho
convicgao em dizer que a Jornada, as vivéncias, os aprendizados € as pessoas
que conheci tiveram um impacto decisivo em todo o meu caminhar, na
minha vida e ouso dizer, no meu destino.

A Jornada de Desenvolvimento Pessoal, por ter uma proposta integra-
dora, aborda temas que envolvem o ser humano em todos os seus aspectos,
com um programa completo englobando corpo, mente, emogdes e espirito.
Vem dai o seu grande poder transformativo, pois em tempos em que o ma-
terial e o intelectual sdo tao valorizados, o emocional e o espiritual ficam
subvalorizados, nos levando a frustracio e insatisfagao e consequentemente,
a questoes desafiadoras de sadde mental e fisica.

E a metodologia da Jornada cuida do ser integral que somos:

Somos corpo, cuidamos do corpo, da casa, do dinheiro, da matéria e
da raiz familiar.

Também olhamos profundamente para as relagoes, emocoes, a alegria
de viver.

H4 o tempo de se apropriar da coragem para a aglo, a realizacio, a
energia que brilha e tudo o que envolve o poder pessoal.

Importante é também abrir o coragao e voltar a confiar, sentir o amor
que expande, incondicionalmente para todos os seres. Curar a crianga in-

terior ¢ essencial nesta etapa.



Depois chega 0 momento de exercitar a expresso, a comunicagio e
a criatividade. Liberando mais e mais a nossa esséncia.

Num nivel mais sutil, o trabalho da intui¢io, a percepgao refinada que
nada julga e sim, expande o olhar compassivo e gentil para si e para o todo.

E por dltimo, claro, a conexao com o maior, com todos os seres, a
espiritualidade maior, que nio se limita a religido, mas sim a amplia¢io
de consciéncia.

Desta maneira, desde os aspectos mais bdsicos da matéria, para os mais
sutis, a Jornada caminha por todos.

Mesmo depois de tantos anos, as lembrangas ainda sao vivas em mim,
pois a Jornada se trata disso, de vida. Estas vivéncias e trocas humanas tao
reais e especiais ficaram registradas em meu ser. Algo que talvez outros cur-
sos e teorias tenham ficado apagados ao longo do tempo. A Jornada ¢é viva.

Depois de viver a experiéncia como aluna, pude me tornar monitora,
trabalhando como voluntiria em projetos como tertdlias, projetos para os
servidores do Hospital Clinicas e Policia Militar. Cada monitor pode se
desenvolver dentro de sua drea de formagao, ganhando experiéncia e autono-
mia, algo tdo importante para os jovens no inicio de suas vidas profissionais.

Depois da minha graduagao, qual foi minha alegria ao ser convidada
para me tornar uma das professoras da Jornada.

Ao longo dos anos, pude ver a Jornada sempre se renovando para
atender a cada novo momento e necessidades. Novas ferramentas se agre-
gando, novos publicos, ¢ a cada ano, um novo local. Mas em esséncia, a
visio do ser humano integral, em todas as suas nuances e necessidades,
sempre se manteve.

Para mim é uma honra apresentar a Jornada como caminho, como
método, como uma maneira de ver a vida. Uma verdadeira jornada pessoal
com alto impacto transformativo, de mudanca de vida e percepgao sobre
si. O retorno da esperanga, a ampliagao da alegria de viver, criatividade e,
sobretudo, dignidade.

Maria Rita desenvolveu esta tecnologia social ao longo de sua vida,
aprimorando a cada tempo e espago e generosamente expandindo o alcance

para todos os publicos. Posso dizer que seu olhar ¢ inspirador e que Maria




Rita tem esta maestria de tudo o que “toca”, brilha, vira ouro, ganha luzes
e expande, porque assim ¢ o seu cora¢do, cheio de amor e propésito.

Que todos que tenham contato com a Jornada e este livro possam se
inspirar e terem preciosas referéncias.

Boa leitura!

Fabiana Higa
Parteira, professora e escritora. Criadora do método

Vivendo meu Ikigai- Propésito de Vida.






Introducao

Bem-vindo a Jornada para a Jiberdade!

Ao iniciar esta leitura, vocé é convidado a embarcar em uma travessia
repleta de histérias inspiradoras, reflexées profundas e desafios superados.
Este livro no é apenas uma compilagao de relatos; é um espago sagrado onde
a luta das mulheres por liberdade, dignidade e reconciliagio com suas histérias
¢ celebrada em cada pdgina. Mas de forma muito simples. Com uma lingua-
gem em que as protagonistas destas histérias possam ler e se identificar. Leia
com o coragao. Este texto nao tem a intengio de ser um tratado cientifico.

Inicialmente mergulharemos na histéria das mulheres e suas incessantes
batalhas contra as opressoes que sempre tentaram silenciar suas vozes. Vamos
explorar como as narrativas de coragem e resisténcia ao longo dos séculos
se entrelacam com as aspiracoes de liberdade pessoal, econémica e social.
Enquanto vocé 1¢, imagine a for¢a que essas mulheres tiveram de transformar
suas dores em combustivel para a luta. Elas nos ensinaram que, mesmo nos
momentos mais sombrios, a esperanca pode brilhar intensamente.

Falaremos também sobre o sistema prisional e as barreiras que se im-
poem a tantas mulheres. E impressionante como o estigma e a falta de
oportunidades podem se tornar correntes invisiveis que as mantém presas.
Mas sempre hd um sopro de luz, e é aqui que entra a importincia de inicia-
tivas que buscam a reintegragio e a recuperagio. Acredite, a resiliéncia delas
¢ como aquele reflexo do sol em um lago calmo: apesar das tempestades,
a serenidade sempre se renova.

No decorrer deste livro, vocé encontrard a articula¢io para a forma-
¢ao da rede MEL, que surgiu como um odsis de apoio e empoderamento
feminino. Histdrias pessoais que tocam o coragdo e nos fazem lembrar que
por trds de cada desafio, hd uma irmi, uma amiga, uma parceira em luta.
Lembrancas de momentos compartilhados, como risos em meio as ligrimas,

e a sensagdo Gnica de pertencimento que é absolutamente essencial.



E enquanto vocé navega por essa jornada de desenvolvimento pessoal,
convido vocé a refletir sobre as adaptagdes que a vida nos impde, como
aconteceu durante a pandemia. Quantas vezes tivemos que nos reinventar,
sair da zona de conforto e redescobrir o que realmente importa? Esse esforco
coletivo de resiliéncia e inovagao ¢ um testemunho de que sempre ¢ possivel
encontrar caminhos novos, inesperados e surpreendentes.

A medida que avangamos, vocé vai perceber que as histérias de supe-
racdo sdo lancadas com todo o seu peso. Cada conquista individual ¢ digna
de celebragao, cada passo adiante um milagre cotidiano. Assim, ao percorrer
essas paginas, lembre-se: liberdade ndo ¢ apenas um conceito, mas uma pré-
tica didria, uma luta que eternamente vale a pena.

Prepare-se para ser tocado por relatos que vao desafiar sua percepgio e
inspirar seu coracio. Que vocé possa, a cada capitulo, sentir-se mais proximo
de um mundo onde todas nés podemos brilhar, crescer e, quem sabe, nos
tornar melhores versées de nés mesmas.

Com carinho e expectativa por essa jornada que estamos prestes a com-

partilhar, e aqui a reviver.

Maria Rita Tagues Michalski




Inicio da Jornada:
Desenvolvimento de Pessoas

Jornada de Desenvolvimento Pessoal no Hospttal
de Clinicas

Foi no final dos anos 90, em meio aos corredores intensos e silenciosos
do Hospital de Clinicas da Universidade Federal do Parand, que algo que foi
plantado no InVIDA-Instituto de Valorizagao da Vida comecou a brotar. Entre
a rotina exaustiva dos plantoes, e salas de espera lotadas, o esforco incansavel dos
profissionais da satide e o peso emocional de lidar diariamente com a dor hu-
mana, surgiu uma pergunta inquietante: quem cuida de quem cuida? Pergunta
feita pela entdo pro-reitora Simone Peruzzo. Eu retornando de uma licenga sem
vencimentos fui convidada por ela para trabalhar no setor de treinamento do
HC-UFPR! com a 4rea de promogao de saide e qualidade de vida.

Em 1998, essa inquietagao se transformou em proposta concreta.
Inspirada por experiéncias anteriores dentro do InVIDA em Lages/SC e
gestada a partir de 1997 com sensibilidade pela Pré-reitora de Recursos Hu-
manos, nasceu a primeira edi¢do da Jornada de Desenvolvimento Pessoal
no HC-UFPR voltada aos servidores do Hospital de Clinicas. Coordenada
tecnicamente pelo professor e médico psiquiatra Joaquim Monte, a Jornada
foi pensada como um espago de pausa e acolhimento, onde os profissionais
pudessem refletir sobre si, seus sentimentos, seu corpo, sua histéria e sua

missio de vida — dentro e fora da instituicao.
A coragem de propor o invisivel

Na época, a proposta era ousada. Em um ambiente historicamente

regido por protocolos biomédicos, produtividade e diagndsticos, sugerir

1 Complexo do Hospital de Clinicas da Universidade Federal do Parand-UFPR.



um programa baseado em autoconhecimento, centros de energia hu-
mano, educag¢ao emocional e espiritualidade laica parecia, para alguns,
um desvio daquilo que era considerado essencial. Mas foi justamente essa

ousadia que fez da Jornada uma proposta revoluciondria.

Figurc 1- Processo histérico de aprovagio da Jornada
de Desenvolvimento Pessoal pelo Conselho Diretivo do HC-UFPR

Os primeiros grupos foram formados por servidores de diferentes dreas
do hospital: médicos, enfermeiros, técnicos de enfermagem, recepcionistas,
pessoal da limpeza, da nutri¢ao, da seguranca e da administragio. Em circu-

los de didlogo e escuta, tornavam-se apenas seres humanos — cada um com




sua histéria, suas dores, suas buscas. O contetido da Jornada era vivencial
e estruturado em maédulos mensais, abordando temas como: autoestima,
relagbes humanas, qualidade de vida, espiritualidade, satide mental, expres-
sa0 emocional, medita¢do, priticas corporais e relaxamento. As atividades
aconteciam em ambientes preparados com cuidado, para que cada encontro
fosse um verdadeiro “tempo de si”.

Livros elaborados pelo Programa de Qualidade de Vida foram usados
como material de apoio, ao lado de vivéncias facilitadas por voluntérios
do Instituto InVIDA e colaboradores da prépria UFPR. Msica, siléncio,
poesia e partilhas passaram a fazer parte do cotidiano de um hospital que,

pouco a pouco, comegava a respirar também por outros poros.

Figura 2 — Materiais diddticos construidos no evento

Fonte: arquivo da autora



Resultados que floréscem

Entre 1998 e 2002, diversas turmas passaram pelo processo da
Jornada dentro do HC. Os relatos dos participantes se tornaram, eles
mesmos, o grande resultado: pessoas emocionadas com a possibilidade
de serem vistas e escutadas como seres integrais, muitas relatando alivio
de sintomas psiquicos, fortalecimento de vinculos familiares, melhora
na comunicagio no ambiente de trabalho e até reencontros com sonhos
antigos abandonados.

A Jornada foi além de um projeto pontual: passou a ser vista como
uma politica de cuidado, com efeitos perceptiveis no clima institucional.
Supervisores comegaram a cultivar uma postura mais empitica, as relagoes
interpessoais tornaram-se tema das reunioes e a ideia de “humanizacio do
atendimento” presente na época tomou forma pelas agoes de promogio de
sadde dos servidores e funciondrios do HC.

Além disso, o programa inspirou novos desdobramentos dentro da
universidade e na comunidade externa. A metodologia transdisciplinar e
experiencial desenvolvida ao longo dessas primeiras edigoes passou a ser
replicada e adaptada a outros contextos, ampliando o alcance da proposta

para além dos muros do hospital.
Um marco stlencioso, mas transformador

A Jornada de Desenvolvimento Pessoal no Hospital de Clinicas entre
1998 ¢ 2002 foi um divisor de dguas silencioso. Nio gerou alardes, mas
teve manchetes nos jornais estaduais. Mas transformou profundamente
a vida daqueles que participaram. Mostrou que é possivel cultivar sadde e
consciéncia dentro de um hospital universitdrio, sem romper com a ciéncia,
mas sim ampliando-a, colocando-a a servi¢o do ser humano como um todo

— corpo, mente, emogao, relagio e espirito.




Figura 3 — Materiais de divulgagao construidos para o evento

Fonte: arquivo da autora.

Foi neste terreno fértil, irrigado por escuta, coragem € presenga, que
a Jornada langou suas raizes mais profundas. E a partir dali, floresceu em
outras terras: em outros setores da universidade, em escolas publicas, em
comunidades vulnerdveis e, futuramente, na prépria Policia Militar do Pa-

rand. Mas essa ¢ outra histéria, logo contaremos.






A Jornada de
Desenvolvimento Pessoal
na UFPR (1999-2009):

Uma Experiéncia Inovadora
de Educacao Corporativa

Entre os anos de 1999 e 2009, a Universidade Federal do Parand, lo-
calizada em Curitiba, foi palco de uma experiéncia singular no campo da
Educagao Corporativa: a “Jornada de Desenvolvimento Pessoal”. Este projeto
surgiu da necessidade de criar um espago institucional destinado a reflexao,
ao debate, a vivéncia e a aprendizagem coletiva entre os servidores da Universi-
dade Federal do Parand, promovendo o autoconhecimento ¢ o fortalecimento
das relacoes interpessoais e organizacionais. Depois do sucesso da Jornada no
InVIDA em Lages/SC e como evento de extensao universitdrio no HC — Hos-
pital de Clinicas em Curitiba-PR; metodologicamente inspirado na concepg¢ao
de “Laboratério de Sensibilidade”, conforme proposta por Serge Moscovici
%, 0 projeto estruturava-se em encontros com grupos reduzidos, mediados
por um coordenador-mentor, visando investigar as dinimicas internas dos
participantes, as interagoes grupais e os padroes de comportamento pessoais.
Esse processo, por sua natureza filoséfica e experiencial, buscava desencadear
transformagoes conscientes no modo de ser e agir dos individuos.

Assim, meu papel como coordenadora-autora do projeto foi fun-
damental: por meio de vivéncias, rodas de conversa e praticas reflexivas,
conduziu os participantes a examinar de forma objetiva e subjetiva suas
experiéncias cotidianas, com vistas ao fortalecimento da qualidade de vida,
da satide emocional e da consciéncia coletiva. A Jornada tinha como meta

ampliar o nivel de consciéncia dos participantes, possibilitando uma atuagio

2 Serge Moscovici. Advances in Experimental Social Psychology. Volume 13, 1980, Pages 209-
239. https://doi.org/10.1016/S0065-2601(08)60133-1




mais livre, criativa, afetiva e integrada ao mundo. Ampliar o nivel de cons-
ciéncia e, consequentemente, a percep¢ao sobre a vida, possibilitando o agir
no mundo de modo mais espontineo, criativo, consciente, afetuoso, feliz
e livre, constitui o objetivo da Jornada, enquanto método terapéutico que
converge e integra diversas dreas do conhecimento, abordagens tedricas,
préticas e concepgoes de vida.

O modelo do laboratério permitia aos participantes desenvolverem
maior percepg¢ao sobre seus préprios comportamentos e sobre como estes
influenciavam os outros. Também possibilitava o reconhecimento de limita-
¢oes e potenciais no relacionamento interpessoal, bem como no desempenho
de papéis de lideranga ou de participagao grupal (MOSCOVICI, 1980).

A Jornada se estruturou em nove etapas formativas, totalizando
190 horas de atividades presenciais. Ao longo desse percurso, foram desenvol-
vidos sete livros didaticos e um CD produzido especialmente para o projeto
com trilha sonora original intitulado “Caminho do Arco-Iris”. Os materiais
diddticos produzidos e as vivéncias documentadas constituem um acervo de
saberes construido de forma coletiva, que extrapola o ambiente académico
e aponta para um modelo de formagao holistica dos servidores ptblicos.

Além da transmissdo de informagdes, havia um cuidado com os par-
ticipantes, por meio de praticas especialmente planejadas para incentivé-los
a refletir sobre suas atitudes, estilos de vida e bem-estar, visando a prevencgio
de doencas e a reducio dos niveis de estresse.

Com base nos resultados expressivos alcangados e no contexto atual,
em que cresce o interesse por praticas formativas integrativas, emergiu a ne-
cessidade de resgatar e reorganizar os conteudos produzidos ao longo da
Jornada. Assim, surgiram questoes fundamentais para se fazer uma pesquisa

que fundamenta a curadoria digital feita da Jornada:

M Os conhecimentos gerados em projetos de Educagao Corporativa
podem ser socializados em formato digital?

M  Como criar repositdrios digitais a partir de experiéncias forma-
tivas inovadoras?

M De que forma o olhar de um curador digital pode transformar

a socializagio desses saberes?
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Essas indaga¢oes nortearam o trabalho de andlise critica e curadoria
digital dos contetdos do projeto, para preservar e disponibilizar esse valioso
conhecimento em ambientes digitais acessiveis a todos os interessados. Com
base no principio de triangulacio de dados (YIN, 2001), foram utilizadas
multiplas fontes de informagio — entrevistas, documentos e registros vi-
suais — para garantir a robustez das andlises. A pesquisa seguiu as etapas

descritas a seguir:

1. Coleta e selegao de contetidos relevantes, considerando o interesse
do publico-alvo e a relevincia documental;

2. Re-significagio de materiais, contextualizando-os na atualidade
da sociedade do conhecimento;

3. Escolha de plataformas digitais e redes sociais adequadas a disse-
minacio dos contetidos;

4.  Socializagao do acervo, visando o acesso democritico ao conhe-

cimento produzido.
A Curadoria Digital como Estratégia Educativa

A curadoria de conteudo foi utilizada como metodologia de trata-
mento e organiza¢io da informacio, compreendida como um processo de
identificagdo, escolha, agregacio de valor e disseminagio para desenvolver
sistemas de gestdo de contetdo.

Mais do que arquivar materiais, a curadoria digital assumiu um papel
educativo e formador, ao organizar e dar sentido ao conhecimento acu-
mulado, garantindo sua circulagao e permanéncia como legado formativo.

O processo de resgate histérico e sistematizacao da Jornada de Desen-
volvimento Pessoal foi intensamente vivido durante o més de julho de 2017.
Em uma viagem de quinze dias com a curadora de contetido realiziramos
uma imersdo profunda na trajetdria do projeto, para reconstruir sua memo-
ria e elaborar um plano de agao para a curadoria e socializagio dos saberes
produzidos ao longo dos dez anos de atuagao. Apés essa etapa intensiva,
mais quatro encontros quinzenais foram organizados para revisar e finalizar

os materiais, consolidando a proposta de disseminacao digital dos contetidos.



Essa imersao foi concebida como um espago dialégico de troca de sabe-
res, onde a atividade mediadora ganhou destaque como elo entre a produgio
textual e a ampliacio de sentidos. A proposta era valorizar a inter-relagao entre
a memoria da experiéncia e a capacidade de langar “novos olhares” sobre ela,
promovendo uma leitura critica e atualizada do projeto. Minha interacao
com a curadora revelou-se essencial para diversas decisoes estratégicas: com-
preensao das demandas do publico leitor, defini¢ao dos eixos temdticos do
plano de a¢io, selegao criteriosa dos documentos e escolha da plataforma
web mais adequada — optando-se, ao final, pelo uso do WordPress.

Desde os primeiros momentos de colaboragio, estabeleceu-se uma re-
lagdo sinérgica que vivenciei e liderei a Jornada, e a curadora responsavel por
sistematizar, questionar e reinterpretar o material disponivel. Ao revisitar
fotos, textos, artigos e entrevistas, a curadora propunha problematizagoes
que me possibilitaram reorganizar as memérias com maior clareza e profun-
didade. Essa troca foi fundamental para qualificar os relatos de experiéncia,
nao apenas no contetido, mas também nas formas de apresentagao, permi-
tindo a incorpora¢ao de novos componentes visuais, narrativos e reflexivos.

Durante esse processo, pude re—signiﬁcar sua trajetéria, revisitando seu
papel da Jornada como protagonista da experiéncia e reconhecendo as trans-
formagoes vividas ao longo da construgio do projeto. A partir dessa escuta
ativa e troca constante, o trabalho adquiriu um cardter ampliado, buscando
democratizar o saber gerado e compartilhar referéncias que possam inspirar
a criagdo de novos projetos formativos voltados a transformagio humana.

Como resultado desse esfor¢o colaborativo, consolidou-se a criagio

do site www.institutoinvida.com.br, concebido como uma plataforma

de acesso livre para pesquisadores, educadores e interessados na temdtica.
Além disso, o processo deu origem a novos artigos cientificos que abordam
aspectos diversos da formacao de servidores e socializam os conhecimen-
tos construidos ao longo da Jornada de Desenvolvimento Pessoal. O site
tornou-se um espago dinimico de memoria, aprendizagem e continuidade
do projeto.

O site Institutoinvida.com.br, desenvolvido na plataforma Wor-

dPress, consolidou-se como um repositério vivo de experiéncias, memorias




e reflexdes. Nele, é possivel acessar contetidos textuais, visuais e audiovi-
suais, nao apenas referentes ao projeto original, mas também resultantes das
re-significagdes e aprendizagens ocorridas ao longo do processo de curadoria.
Trata-se, portanto, de um catdlogo virtual que perpetua e atualiza a Jornada,

abrindo caminho para novas possibilidades de formagcao e transformacao.
Jornadas na Policia Militar

O servigo de treinamento do Hospital de Clinicas da UFPR desde
1999 em parceria com o InVIDA- Instituto de Valorizagio da Vida realizava
o evento de extensio universitdria “Jornada de Desenvolvimento Pessoal”.
O coronel Daniel Alves de Carvalho, comandante do 13° BPM da Policia
Militar do Parand tomou conhecimento pelo Jornal Gazeta do Povo dessas
agoes e procurou o gabinete da vice-reitoria da UFPR. Iniciou-se tratativas
para viabilizar cursos e palestras para os policiais do seu batalhao, buscando
agoes educativas voltadas & administragio do estresse dos policiais. Um pro-
jeto-piloto foi realizado para os policiais da RP- rddio patrulha, autorizado
pelo gabinete da vice-reitora e apoio do setor de ciéncias agrérias. Optou-se
por replicar do Programa Tertilia, a jornada de desenvolvimento pessoal em
formato de curso. Iniciou as atividades dentro do batalhao da PM em sala

de treinamento e continuou até o encerramento na fazenda experimental

da UFPR - Universidade Federal do Paran4.






A Jornada de
Desenvolvimento Pessoal
para Policiais: Educacdo

Integral e Transdisciplinar,
na Pratica

A Jornada de Desenvolvimento Pessoal voltada aos policiais militares
foi concebida como uma proposta ousada e pioneira de formagio conti-
nuada, pautada em uma abordagem integral, sistémica e transdisciplinar.

A Jornada de Desenvolvimento Pessoal aplicada a Policia Militar do
Parand nasceu como desdobramento de diversas edi¢oes anteriores do Pro-
grama Tertdlia. J4 consolidada enquanto proposta metodoldgica, essa nova
etapa foi concebida com mais maturidade e foco, sendo adaptada a realidade
e as necessidades especificas dos policiais militares. Ao todo, seis turmas
participaram dessa experiéncia. E, mesmo enquanto ainda se encontrava
em andamento, seus efeitos comegaram a se tornar visiveis — reverberando
nao apenas entre os participantes, mas também alcancando as esferas mais
altas da corporacao.

Era nitido o impacto que a Jornada estava provocando. Os relatos dos
préprios policiais circulavam, espontaneamente, nos bastidores dos quartéis
e chegaram ao alto comando da PMPR, despertando a atencao da Secretaria
Estadual de Seguranca Pdblica do Parand. Foi assim que surgiu a oportu-
nidade de apresentar a experiéncia diretamente ao entdo Diretor-Geral da
SESP, o Coronel Rubens Guimaraes Souza. Um reconhecimento institucio-
nal que validava, de forma contundente, a importincia daquela iniciativa.

O propésito da Jornada era especifico: criar um espago de escuta,
reflexdo e vivéncia que possibilitasse o contato do policial consigo mesmo
— com suas dores, suas poténcias, seus desafios e suas buscas. A proposta

foi conduzida com cuidado e respeito, tratando de temas delicados como



o estresse cronico, a depressao e outros fatores que impactam a satide mental
e emocional do agente da seguranga publica. Afinal, o policial é também
um ser humano, atravessado por pressoes e expectativas, tanto no exercicio
da fungao quanto em sua vida privada.

Com o passar dos encontros, os efeitos foram se ampliando. Nao
apenas os objetivos iniciais foram cumpridos — como a melhora do clima
organizacional e a prevencao de riscos como o uso abusivo de dlcool e outras
drogas —, mas também emergiram conquistas inesperadas: participantes
relataram mudangas no modo de lidar com a familia, com os colegas e
consigo mesmos. Tornou-se evidente que os temas abordados tocavam algo
profundo e essencial.

Ao longo do percurso, foram explorados diversos contetdos, cui-
dadosamente organizados. Desde o autoconhecimento e a autoestima até
os desafios das relagoes humanas, passando pela inteligéncia emocional,
pelas maltiplas inteligéncias, pelo papel da familia e pelas praticas corpo-
rais e meditativas. Era um verdadeiro mosaico de saberes, integrados por
uma pedagogia viva e participativa. A cada encontro, novas camadas iam
se revelando.

A estrutura diddtica da Jornada era rica e variada: incluia palestras
com especialistas, exposi¢coes dialogadas, vivéncias em grupo, oficinas de
criatividade, gincanas, atividades ao ar livre, festas temdticas, meditacio,
relaxamento, técnicas de visualizagdo, préticas de interiorizagao e concen-
tragio, entre outras. Os ambientes também variavam conforme o contetido
— ora uma sala de aula, ora uma quadra de esportes, ora um gramado
aberto sob o céu.

Como material de apoio, utilizavam-se brochuras publicadas pela
Imprensa da UFPR, além do CD “Caminho do Arco-Iris”, trilha sonora
exclusiva composta por Plinio Oliveira, especialmente para a Jornada foi
também utilizada com os policiais. As musicas criavam uma atmosfera de
acolhimento e encantamento, tornando a experiéncia ainda mais sensivel e
profunda sem ter de recorrer as cangbes religiosas.

Na cerimdnia de encerramento, realizada em clima de celebragao,

os policiais receberam seus certificados — emitidos pela Universidade




Federal do Parand e pelo Instituto InVIDA. Mais do que um papel, aquele
documento simbolizava um marco: o inicio de um novo olhar sobre si,

sobre o outro, sobre o0 mundo.
Transformacoes visiveis

As avaliagoes realizadas ao final da Jornada revelaram transforma-
¢oes significativas. Os participantes expressaram, por escrito, o quanto
a proposta havia tocado suas vidas. Entre os aspectos mais valorizados,
destacava-se a abordagem sistémica, inspirada na cosmovisao oriental, e
o cuidado dedicado a cada dimensao do ser — fisica, emocional, mental
e espiritual.

Houve também um elemento de inova¢io pedagdgica: uma liberdade
metodoldgica que, anos mais tarde, passaria a ser chamada de “educacao
alternativa”. Na época, era ousadia. Hoje, é referéncia.

A Jornada nio se limitou a transmitir informacoées. Ela cuidou das
pessoas. Os participantes foram acompanhados, escutados e acolhidos.
Muitos iniciaram o percurso com rigidez nos corpos e nas atitudes —
postura tipica de quem carrega o peso da responsabilidade e da vigilan-
cia. Ao final, estavam mais leves, mais abertos, mais conectados com
suas emocgoes.

Esse cuidado s6 foi possivel gracas ao comprometimento de uma equipe
de voluntdrios — homens e mulheres que dedicaram tempo, energia e cora-
¢ao para fazer da Jornada uma experiéncia auténtica de transformagio. Nao
havia um modelo pronto. Era um projeto pioneiro. Mas havia um propésito
muito claro: desenvolver inteligéncia emocional em homens formados para
a acdo, muitas vezes afastados do sentir.

E funcionou. Os relatos dos policiais demonstraram receptividade
e uma sede por continuidade. Ficou claro que a corporagio necessita de
programas permanentes de educagio continuada voltados ao ser integral,
que desenvolvam competéncias humanas, habilidades comunicacionais,

autorregulagio emocional e estratégias de enfrentamento do estresse.



Entre os principais ganhos relatados pelos participantes estavam o au-
mento da autoestima, a consciéncia sobre seu papel na corporagao e na
sociedade, a valorizacio de sua missio, melhorias nos relacionamentos e no
bem-estar familiar, maior clareza para tomar decisoes e mais velocidade de
raciocinio em situagdes criticas.

No plano institucional, a Jornada gerou impacto no ambiente de
trabalho, nas relagdes entre os policiais e na imagem publica da corpora-
¢ao. Com menos erros e mais acertos, diminuiu-se o nimero de acidentes
e afastamentos por doenga, reduziu-se o custo operacional e, sobretudo,
fortaleceu-se o compromisso com a cidadania e a sustentabilidade social.

Como simbolo dessa mudanga, o depoimento do Coronel Daniel Alves
de Carvalho, entio Tenente Coronel QOPM e comandante do 13° BPM, foi
registrado e se encontra a seguir, na Figura 1, como testemunho da poténcia
dessa Jornada vivida — que nio foi apenas uma agio de capacitagao, mas
um movimento de transformagao.

Essa dimensao experiencial foi o grande diferencial da Jornada, pro-
movendo ndo apenas o aprendizado, mas a transformagio genuina dos
policiais que participaram do processo. A proposta evidenciou que é possivel
integrar sensibilidade e técnica, subjetividade e ciéncia, razao e espiritua-
lidade — elementos que, tradicionalmente, so vistos como opostos, mas
que, quando integrados, fortalecem o desenvolvimento humano de forma

profunda e sustentavel.




Figurc 4 — Relato Ten. Coronel QOPM 13 -PR



Fonte: arquivo da autora.



O Papel Transformador da Rede MEJL

A origem da Rede MEL ¢ um testemunho tocante da for¢a e da resi-
liéncia feminina. Criada por um grupo de mulheres visiondrias que enfren-
tavam suas proprias batalhas, a rede surgiu como um farol de esperanga e
empoderamento. Cada uma das idealizadoras carrega consigo uma histéria
Unica, repleta de desafios, superagoes e momentos de reflexao que as uniram
em torno de um propdsito comum: criar um espago seguro onde mulheres
pudessem se apoiar e crescer juntas.

O Projeto Mulheres Empreendedoras e Lideres (MEL) nasceu em
2010, como coletivo informal movido pela missdo de unir diferentes mu-
lheres e criar uma rede na busca pela tio sonhada equidade de género.
Surgiu como um espago de acolhimento, forca coletiva e transformacio,
em um mundo que ainda insiste em desvalorizar e silenciar vozes femininas.
E assim continuou vivo e latente no coragao daquelas que acreditam no seu
propésito, entao o formalizou como extensao universitdria em 2019 pela
PROEC (Pré-Reitoria de Extensiao e Cultura da Universidade Federal do
Parand). Fui a primeira coordenadora e a professora Maria do Carmo Frei-

tas, docente do curso Gestao da informagio, tornou-se vice-coordenadora.

Foto de Ana Pasdiora - Encontro do Projeto MEL.

Foi uma jornada marcada pela sororidade, coragem, empatia e compro-

misso com a transformacio social, conduzida por mulheres que acreditam



no poder da coletividade e da lideranc¢a feminina. Em 2019, o MEL regis-
trado como projeto de extensdo da universidade, foi vinculado a Incubadora
Tecnolégica de Cooperativas Populares (ITCP UFPR), que sempre fez parte
da Pré-Reitoria de Extensio e Cultura (PROEC).

A primeira reunijdo como Projeto de extensio universitdria, em 3 de
julho de 2019, contou com a participagao de vinte mulheres, trazendo com
elas histérias, sonhos e desafios. Juntas abriram um espaco de didlogo sobre
uma variedade de temas, desde satde, qualidade de vida, geracao de renda e
negécios. No inicio, o projeto contava com a dedicacio de voluntdrias que
durante as reunioes de planejamento, eram convidadas a expor suas vivén-
cias e sugerir temas que faziam sentido para 0 momento em que estavam
vivendo. A partir dessas reunides eram organizados encontros e oficinas,
com temas relacionados como, por exemplo, a ioga, meditagao e visando
o desenvolvimento dessas mulheres, com foco na satide mental, e a criagao
de uma rede de apoio sélida e afetuosa.

Um marco importante dessa trajetéria foi o primeiro evento realizado
para a comunidade externa & Universidade: Uma oficina de meditagao para
mulheres, ministrada por professores do Instituto Nanak Ashram de Kun-
dalini Yoga e Desenvolvimento Integral e coordenador por Gur Sandesh,

madrinha sempre presente nas a¢oes da rede.

Figurat 5 - Oficina de Meditagio para Mulheres na UFPR

Fonte: arquivo da autora.

P

7N

\ _ -
36 ) - -
N 7/

~ ~_ - - -
~ —~ _ -
~ < R




O segundo encontro do MEL foi realizado em parceria com o Pro-
grama de Pés-graduagio ANE (Alternativas para uma Nova Educagio).
Aconteceu em um territdrio de saberes ancestrais, na Escola Estadual Indi-
gena Pindoty, localizada na Ilha da Cotinga, em Paranagud-PR. Ali, mulheres
de diferentes mundos se reuniram para conversar sobre o que é ser mulher
em contextos tio diversos. Foram realizadas rodas de conversas com as mu-
lheres, com as liderancas indigenas e com médicas sobre a satide feminina.
Um dos temas debatidos foi o envelhecimento e passagem para a vida adulta,
a partir do qual foi possivel notar os diferentes pontos de vista decorrente

da diversidade cultural presente entre as mulheres.

Figura 6 — Aldeia Pindoty - Indigenas Mby4-Guarani

Foto Maria Julia Denega (Ilha da Cotinga) Aldeia Pidonty.

Outro encontro realizado de/para/com mulheres indigenas ficou co-
nhecido como MBO’Y (quer dizer prote¢o, fortalecimento) - um nome
que traduz perfeitamente o espirito do encontro — em que o protagonismo

feminino indigena foi celebrado, discutido e reconhecido em sua dignidade



e poténcia. O impacto do encontro foi tao grande, que ocorreu novamente,
no mesmo ano, na Terra Indigena Mangueirinha, na Aldeia Palmeirinha do
Iguagu - Chopinzinho—PR. Tais ag6es tém sido uma lembrangca viva de que
o feminismo precisa ser plural, interseccional, e que é urgente reconhecer
a luta das mulheres indigenas como parte essencial de qualquer movimento
por equidade e justiga. Elas nao apenas resistem — reinventam o mundo
todos os dias, com seus cantos, seus ritos, suas palavras e sua presenca firme,

mesmo quando invisibilizadas.

Figuré 7 - Encontro de Mulheres Indigenas do Paran4 2019

Fonte: arquivo da autora.

Em 2020, o mundo parou, a sociedade foi atravessada pela pande-

mia decorrente do virus coronavirus SARS-CoV-2, tornando necessdrio




o isolamento social para evitar a proliferacao da doenga, alterando brusca-
mente o cotidiano das pessoas e nesse cendrio de incertezas, medo e solidao,
a satide emocional tornou-se uma urgéncia silenciosa, especialmente entre
aquelas que j4 viviam multiplas jornadas, desigualdades e invisibilidades.
Neste contexto, as agoes do MEL se tornaram ainda mais necessdrias, porém,
as atividades, antes presenciais, precisavam ser reinventadas. Mas, mesmo
em tempos de distanciamento, o MEL conseguiu criar presenca. Contando
com o apoio de oito alunas bolsistas de extensdo, o Projeto se adaptou
ao ambiente virtual. De forma remota, conseguiu alcangar centenas de
mulheres, foram cerca de 300 inscri¢oes para realizar as meditagoes on-
line, o que buscava combater o mal-estar, a ansiedade e a irritagio durante
o isolamento social.

Neste periodo, o MEL nio apenas ofereceu suporte emocional, mas
se tornou espago de acolhimento, escuta e fortalecimento feminino. Dentre
as intimeras agoes, o Projeto fez parte da gestao do I Semindrio Interna-
cional sobre Violéncia, Tecnologias e Satide no contexto do Coronavirus
(COVID-19), realizado por meio da parceria entre Universidade Federal do
Parand (UFPR), Universidade Federal do Ceard (UFC) e Universidade de
Milaga (UMA) — Espanha. O objetivo do semindrio foi discutir os impactos
da pandemia do COVID-19 nas questdes de violéncia, satde, educagao
e uso da tecnologia para informar e conter o ritmo de contdgio no pais.
A equipe MEL ficou responsével pela criacio da identidade visual, plano
de marketing, divulgacio e transmissao pelo Facebook. O evento durou
trés dias e ocorreu de forma remota, sendo transmitido ao vivo pelas redes
sociais e pela plataforma do YouTube e transmitida pelo Facebook. Foram
convidados especialistas de diferentes dreas para falar sobre suas experiéncias
e competéncias. O evento abordou temas importantes para a comunidade
cientifica, principalmente no momento pandémico, e teve um alcance or-
ganico de pessoas, pela transmissao do Facebook, chegando a 1800 pessoas

no primeiro dia.



Video de encerramento I Semindrio Internacional sobre Violéncia,
Tecnologias e Satde no contexto do Coronavirus (COVID-19)

Apé6s o periodo pandémico, foram realizadas varias acoes de capaci-
tagdes e grupos de estudo com as alunas e servidores da UFPR, além da
produgao de artigos e relatos das agoes realizadas pelo projeto. O projeto
MEL se adapta conforme o publico, buscando sempre abordar temas de
interesse que estejam em conforme com as necessidades do grupo de mu-
lheres participantes.

Nesse contexto, 0 MEL também registrou as a¢oes na pandemia de
COVID-19 em e-book organizado por mim, professora Raquel dos Santos

Vieira e professora Maria do Carmo Freitas em 2021.

Para baixar:

Atuamos junto a Associa¢io de Modistas de Curitiba, que possui
atuacio em Araucdria-PR. A ac¢io ocorreu na comunidade Nossa Senhora
da Luz, a partir de cursos de modelagem, corte e costura, com certificado
para turma de jovens aprendizes. Essas a¢des, com foco no empreendedo-
rismo social e cooperativismo, visam a geragao de renda, tao importante

para as mulheres dessa comunidade.




E assim nasceu a Rede MEL que desde o primeiro encontro aconte-
ceu na sala de reunides da PROEC - pré Reitoria de Extensao e Cultura da
UFPR, de forma acolhedora, com café fresco e muitas bolachas caseiras, elas
estavam 4 para acolher e ser acolhidas. A partir daquele momento, a troca de
experiéncias se tornou algo essencial, quase como um ritual. Cada reuniao
revelava histdrias tocantes de superacio - desde a mie solteira que lutava
para sustentar seus filhos, até a profissional que enfrentava preconceitos por
ser mulher em uma 4rea predominantemente masculina. Essas interagoes se
tornaram um pilar fundamental, onde as participantes encontraram um es-
paco nao apenas para falar, mas para ouvir e ser ouvidas.

Essas mulheres — com suas nuances e diferengas — no eram apenas
participantes, mas sim alicerces desta nova jornada para mulheres, oferecida
no complexo Social em 2021. Elas perceberam que podiam se ajudar mutua-
mente, compartilhar o peso de suas experiéncias e, acima de tudo, contribuir
para o empoderamento de cada uma, como se as conquistas individuais
reverberassem como um eco poderoso dentro da rede. As histérias de dor
e alegria entrelacam-se numa tapegaria vibrante de apoio e solidariedade.

A profundidade emocional desse momento da formagao da Rede MEL
¢ dificil de descrever sem deixar que as emogdes transbordem. Para aquelas
que participaram desde o inicio, era como se estivessem escrevendo um novo
capitulo em suas vidas, um capitulo que nio mais poderia ser ignorado.
E quem poderia imaginar que, naquele processo de troca, tanto amor, ami-
zade e empatia brotariam?

A ideia de acolhimento e conexao se tornava cada vez mais evidente.
Todo encontro era um novo comego, onde cada conversa era uma oportuni-
dade para compartilhar vulnerabilidades, celebrar conquistas e, quem sabe,
até lidar com frustragées. Senti um frio na barriga ao imaginar a coragem
que essas mulheres mostravam ao se expor, ao compartilhar suas histérias
pessoais ¢ ao abragar o desconhecido.

Com isso, a Rede MEL comegou a se expandir, atraindo mais mulheres
e criando um mundo onde a solidariedade se tornou a regra. Nao era apenas
sobre apoio; era sobre a real transformagio que ocorria em cada uma, a me-

tamorfose pela troca de experiéncias, a descoberta de que juntas poderiam



superar qualquer desafio. E 4 medida que as interagdes se tornavam mais
intensas e profundas, a real intengao daquela rede se cristalizava: um refugio,
um lar acolhedor onde ninguém seria deixado para trés.

A beleza dessa origem nao se resume ao que foi criado, mas ao que ela
representa. A forma¢io da Rede MEL ¢ simbolo de uma nova fase — onde
mulheres se tornam protagonistas de suas histérias, onde desafios indivi-
duais se transformam em conquistas coletivas. £ exatamente isso que a rede
representa: um milagre de empoderamento e compaixao, um fendmeno que
reverbera para além das fronteiras da sala de reunides e, assim, transforma
vidas em uma escala ampliada.

A Rede MEL, no corpo do Projeto de extensao MEL na UFPR se tor-
nou um verdadeiro refugio para muitas mulheres, proporcionando um am-
biente acolhedor onde cada uma delas se sente segura para compartilhar suas
experiéncias e angustias. O que ¢ fascinante é como, ali dentro, a atmosfera
se transforma em um espago quase sagrado. As histérias que surgiam durante
os encontros — sejam elas contadas em um chd quente ou em meio a risadas
descontraidas — criam um laco genuino entre as participantes.

Uma memoria que me marcou foi de uma dessas reunioes informais,
onde as participantes se agruparam em torno de uma mesa cheia de chd
e bolos caseiros. Havia uma senhora, com um olhar sereno e sdbio, que
comecou a falar sobre sua luta para se reerguer apés um divércio dificil.
O jeito como ela expressou suas dores e conquistas fez com que todas ao seu
redor se aproximassem, criando uma conexio instantinea. Era como se
todas ali compartilhassem um pedaco de sua prépria histéria. O som das
risadas misturadas a ldgrimas de empatia fez daquela tarde algo realmente
especial e profundo.

E nesse cendrio que surgem didlogos auténticos e espontineos, como
quando uma jovem pausou a conversa para perguntar a sua amiga sobre
como agir em sua nova fungio de lideranga, hesitante sobre como lidar
com a pressao. E com um sorriso, a amiga, que j4 havia enfrentado desafios
semelhantes, respondeu com simplicidade e honestidade: “Olha, ¢ normal
sentir medo. A gente superou juntas tantas coisas, vocé vai conseguir. E se

precisar, estou aqui’.




Esses momentos de apoio mutuo sio essenciais. Nao é apenas sobre
o que se diz, mas sobre o que se sente no ar. A conexdo emocional que se
estabelece ali entre mulheres que, a primeira vista, podem parecer tao dife-
rentes, mas que, na esséncia, compartilham desafios e sonhos semelhantes,
¢ sempre impressionante. Cada histdria contada ecoa dentro de cada uma,
transformando essas vivéncias em uma rede invisivel de apoio e forca.

Com isso, o ambiente do Projeto MEL vai muito além do que se pode
imaginar. Ele se torna um espaco onde o calor humano nio s6 ¢ evidente, mas
também se propagou com intensidade. Essa unido nio é um mero encontro;
¢ uma celebracio da vulnerabilidade, um convivio que ajuda a moldar novas
perspectivas ¢ empoderar cada uma das mulheres que ali se reuniu.

Por exemplo, em um dos encontros, enquanto algumas participavam
de uma oficina de meditagio para mulheres, outras discutiam sobre suas
aspiracoes profissionais, trocando ideias e conselhos praticos. Uma delas,
ao mostrar seu trabalho, comentou: “Olha, na verdade, eu nunca pensei
que fosse capaz de fazer isso. Mas aqui, me sinto livre para tentar!” Esses
pequenos triunfos, ainda que parecam detalhes, sao fundamentais. Eles vao
criando um mosaico de superagdes que inspiram nio apenas as que estao

presentes, mas também as que ouviram essas historias posteriormente.

Figurat 8 — Oficina de Meditagao para Mulheres

Fonte: arquivo da autora — Oficina de Meditacao para mulheres.



E nesse contexto, cada encontro se transforma em um poderoso lem-
brete de que a jornada de cada uma nao ¢ isolada. A rede oferece um espago
de libertagio, onde as mulheres podem ser simplesmente quem sio, sem
méscaras, sem julgamentos. E um espago onde se pode rir, chorar, apren-
der e ensinar. E, no fim das contas, isso cria um ciclo continuo de suporte
e inspiragao.

Quando passo a pensar sobre o que isso representa no dia a dia, per-
cebo que a for¢a da coletividade ¢, de fato, a esséncia da Rede. Uma forca
poderosa. Em cada abrago, em cada histéria compartilhada, a ténica é de que
ninguém precisa enfrentar suas batalhas sozinha. Isso traz uma sensagao que
transcende, quase como um milagre, mostrando que a felicidade se encontra
na unifo, no acolhimento e na partilha. A rede nao é apenas uma organiza-
¢a0; ela é um macrocosmo de sonhos e transformacoes, uma continuidade
de jornadas que se entrelacam e fazem histéria.

As histérias de sucesso que emergem nas trajetdrias das mulheres do
projeto MEL sao verdadeiros testemunhos de transformacao e superagio.
Uma das participantes como bolsista, Thaynd, sempre buscou um espago
onde pudesse compartilhar seus desafios. Ela era aluna de comunicagao, mas
a sensagao de estagnagao a acompanhava hd anos, apesar de tudo. Faltava-lhe
conflanga e autoestima para buscar novos horizontes. Quando se integrou
a Rede MEL, encontrou um ambiente acolhedor, onde a vulnerabilidade
era vista como uma for¢a. Uma das reunides foi particularmente marcante;
depois de ouvir um relato inspirador de uma colega que havia aberto seu
préprio negécio, Thaynd sentiu que o medo que a cercava poderia ser su-
perado. Ela deu o primeiro passo, inscrevendo-se em um novo estigio em
agéncia. Ao final do segundo semestre, j4 estava abrindo com seu namo-
rado sua prépria agéncia. Sua alegria era contagiante e, de certa forma, sua
histéria cativou outras mulheres, que comegaram a acreditar que poderiam
transformar seus préprios desejos em realidades. Acabou desenvolvendo
profissionalmente a minha logo pessoal, quando a contratei.

E impressionante o que acontece quando uma mulher se sente vista e
apoiada. Silene é outra participante cuja jornada merece destaque. Ela sem-

pre foi apaixonada por decoracio de festas, mas, a0 mesmo tempo, nio se




sentia suficientemente boa. Por conta dessa inseguranga, nao ousou investir
em seu sonho de abrir uma empresa de eventos. Na Rede MEL, encontrou
uma mentora que a ajudou a enxergar o potencial que ela niao conseguia
perceber em si. Durante uma oficina de empreendedorismo, Silene percebeu
que suas decoragdes e organizagao recebiam elogios sinceros e que poderia,
sim, criar um espago que refletisse seu amor pelos eventos. Apds meses de
esforco e troca de experiéncias, sua empresa logo se tornou uma realidade.

Esses relatos nao sao meras histdrias; representam uma teia de trocas
que se estende entre as participantes, promovendo um suporte que vai além
de palavras de encorajamento. Edna, por sua vez, lutou contra situagao
complicada depois da morte de sua mae e se sentiu perdida por um bom
tempo. Mas, ao se juntar 2 Rede MEL, ouviu depoimentos de mulheres que
haviam vencido batalhas semelhantes. O abrago emocional que a acolheu
nas reunides foi um divisor de dguas. A conexao que formou com essas
mulheres a ajudou a redescobrir a esperanca. Hoje, ela é palestrante e utiliza
seu conhecimento para ajudar outras mulheres a enfrentarem seus desafios.
Essa troca de experiéncias é o que torna cada passo dado mais significativo.
E além de toda sua experiéncia, fala com propriedade sobre menopausa nas
redes sociais e na jornada.

O impacto da Rede MEL ultrapassa as conquistas individuais. A me-
dida que cada mulher avan¢a em sua jornada, o efeito borboleta se estabelece.
Suas vitérias nao apenas mudam suas vidas, mas também influenciam suas
familias e a comunidade ao redor. O desejo de empoderamento coletivo e
a busca por uma nova percepgio sobre o papel da mulher na sociedade tém
ecoado em cada agio realizada. As conquistas vao além da esfera profissional;
envolvem uma transformagao social que ressoa com profundidade. Casos de
mulheres que abandonaram relagées abusivas e se reergueram para um novo
recomego se tornaram a norma dentro da rede. O apoio matuo e a forca
coletiva geram uma onda de mudanga que nao pode ser ignorada.

E emocionante perceber como o projeto MEL se consolidou como
uma plataforma de transformacio dentro da Incubadora Tecnolégica de
Cooperativas Populares da UFPR para mulheres. Cada encontro rever-

bera compromisso, amor e solidariedade, formando um ambiente onde



a colaboragio é o motor que impulsiona cada uma a buscar o melhor de si.
Mulheres inspiradas a se arriscarem, a acreditarem em seus sonhos e a en-
contrarem coragem na comunidade une-se em um elo que resiste ao tempo.
Afinal, esse projeto nao é apenas um espaco, mas um organismo vivo que
se alimenta das histérias e das vitdrias de cada uma, criando uma histéria
coletiva que continua a se desdobrar, revelando capitulos impressionantes
a cada dia. Isso mostra que estamos todos conectados em uma jornada maior
e mais significativa, em busca de um futuro em que a equidade e o respeito
se tornem a norma.

A atuagio do projeto MEL transcendeu as fronteiras de um simples
grupo. Ela tem se tornado um verdadeiro farol de esperanca e transformagio
na comunidade, evidenciando como mudangas significativas na percep¢io
do papel da mulher sao nao apenas possiveis, mas jd estao em andamento.
A medida que as participantes se reinem e compartilham suas histérias,
fica claro que a forga do coletivo pode agitar estruturas sociais arraigadas.

Imagine, por exemplo, o impacto que uma conversa em um dos en-
contros pode provocar. Rosa, uma professora de artes, lembrou-se de como
relutou em trazer suas criagoes para o mundo. Durante uma noite de bate-
-papo, cercada por outras mulheres que também expressavam suas insegu-
rangas, Rosa ouviu uma histéria sobre a coragem de uma colega artista em
expor suas obras. Aquela troca nao apenas inspirou Rosa a agir, mas também
a fez perceber que seu talento poderia tocar a vida de outras pessoas. Em
pouco tempo, ela organizou uma exposi¢ao, que nao s ofereceu visibilidade
a0 seu trabalho, mas também se tornou uma plataforma para outras artistas
emergentes. O quanto isso reverberou na comunidade? O evento atraiu
atengao, e a escola de Rosa comegou a incluir arte nas disciplinas regulares,
dando espago para novas vozes.

Essas histérias sao como ondas que se expandem, atingindo vidas
que nem sempre estao visiveis & primeira vista. Quando uma mulher se
levanta, ela nio apenas inspira aquelas que estdo ao seu redor, mas tam-
bém as que estdo em casa, inertes, sem saber que a mudanca ¢é possivel.
As maes que antes duvidavam de suas capacidades agora incentivam

suas filhas a seguirem seus sonhos. E o que antes era um circulo vicioso




de limitagdes, agora se transforma em uma corrente de empoderamento
coletivo. Nesse sentido, o projeto MEL se torna um simbolo de como
a consciéncia social pode ser espalhada por meio de histérias pessoais.
Uma espécie de efeito domind que, embora comece com pequenos gestos,
pode transformar o panorama social de uma geracio inteira. Cumprindo
assim seu papel social.

O trabalho da rede também se relaciona profundamente com ques-
toes de inclusdo, direitos e reconhecimento. Cada vez que as mulheres do
Projeto MEL se reuniram algo profundo aconteceu. Elas nao estdo apenas
compartilhando experiéncias, mas estdo, na verdade, afirmando seu direito
de existir e de ocupar espagos que historicamente lhes foram negados. Esse
processo ¢ essencial. Ele envolve um enfrentamento de um passado que
muitas desejam abandonar. Cada reuniio, cada workshop, cada oficina foi
necessdrio, um passo para desafiar e reescrever a narrativa.

Dentre as participantes, muitas comegam a se tornar referéncias em
suas dreas, nio porque sio supermulheres, mas porque se apoiam mutua-
mente e criam um espaco para que cada voz tenha relevincia. Esse movi-
mento de valorizacio pessoal se transforma, assim, em um esfor¢o mais
amplo por igualdade. O empoderamento coletivo é sobre fazer ecoar as vozes
de quem, antes, vivia muros erguidos pelo medo e pela invisibilidade. Re-
fletindo sobre tudo isso, percebemos que esses impactos nao servem ape-
nas para transformar vidas individuais, mas também ajudam a remodelar
a sociedade.

A luta que a Rede MEL através das jornadas empreende vai além do
individual. O que estd em jogo ¢ a construgao de um mundo onde mulheres
sdo reconhecidas nio apenas por suas ocupagdes, mas por suas contribuigoes
enquanto seres humanos. A transformacio da sociedade nao é um gesto
solitdrio, mas um eco de agdes coletivas.

E assim que, ao final, todas essas mulheres nio apenas se tornam
parte de uma rede, mas de um movimento que ¢ intrinseco a luta por
um mundo mais justo e equitativo. E aqui estd a beleza disso tudo: cada
uma delas ¢ uma luta em si, um milagre continuo que ressoa nas vidas

de outras. Esse ¢ o legado que o Projeto MEL construiu — um legado de



coragem, apoio e transformacao, que se espalha por todos os lugares que
essas mulheres estiverem.

O Projeto MEL se destaca pela pluralidade das suas agoes, pelo com-
partilhamento de experiéncias entre diferentes mulheres e pela liberdade de
temas trabalhados. O apoio as mulheres que exercem papéis de lideranca
e a criagdo de uma rede de apoio entre elas ajuda a fortalecer a posi¢ao da
mulher como lider na sociedade. As ag¢oes realizadas com mulheres em
vulnerabilidade buscam combater um estigma de desigualdades, exclusao
e abandono, procuram acolher, prestar apoio emocional e apresentar alter-
nativas de geracio de renda, visando um futuro diferente. Ao reunir dife-
rentes mulheres, com intimeras histérias de vida, diferentes profissoes e de
distintos contextos sociais, o MEL torna-se uma ponte para uma sociedade
mais justa, mais igualitdria e acolhedora. Torna-se, assim, uma inspiracao

a0 demonstrar caminhos para a mudanca.




O encontro da Jornada com
a “‘réde” MEJL e o présidio

Quando falamos da Jornada e do Projeto MEL, tecnologias sociais
criadas ao longo destes anos, nao podemos deixar de notar a energia conta-
giante que infundimos em cada aspecto desse processo transformador. O que
proponho é bem mais do que um simples modelo cientifico; ¢ uma experién-
cia, um convite a mergulhar no autoconhecimento e a explorar as nuances
da prépria subjetividade. A primeira grande licao que esse percurso nos
deixa é que cada mulher é um universo singular, com histdrias, emocoes e
desafios préprios. Reconhecer essa singularidade ¢ o primeiro passo para
criar um ambiente seguro e acolhedor.

Fundamento a metodologia em principios que vao além da teoria.
O apoio mutuo é uma das chaves mestras desse processo, como um tecido
em que cada mulher estd entrelacada. Uma das participantes do programa,
Ana, enfrentava uma decisdo dificil em sua vida profissional. Durante
uma das reuniées, ela compartilhou sua angustia sobre se deveria continuar
em um emprego que mal a deixava feliz ou se arriscaria tudo em busca de
um sonho. O olhar atento de suas companheiras e a escuta envolvente cria-
ram um espago onde a vulnerabilidade de Ana nio era vista como fraqueza,
mas sim como uma forga a ser celebrada. Com isso, Ana percebeu que nao
estava sozinha. Essa dinAmica de apoio e compreensao se transformou num
pilar fundamental na sua jornada de autodescoberta.

O que se vé nas sessoes ¢ uma rica tessitura de experiéncias e emogoes.
A “Jornada’ utiliza exercicios praticos que fazem com que as participantes
explorem suas histérias de vida, seus medos, seus desejos. E um convite
a olhar para dentro, a se colocar em contato com o que realmente se sente.
Alids, esse contato ¢ essencial. Durante uma dessas oficinas, um grupo de
mulheres se sentou em circulo, compartilhando nao s6 suas alegrias, mas

também suas dores. Foi impressionante notar como, entre risos e légrimas,



uma conexao profunda se formou. Uma mulher mencionou o cheiro do
café fresco que havia trazido para aquela reuniio, e, de repente, o simples
aroma transformou-se em um simbolo de conforto e unido. Essas pequenas
coisas tornam a jornada ainda mais cativante e real.

Portanto, esta metodologia nio ¢ rigida; ela se adapta as realidades
de cada mulher, convidando cada uma a ser protagonista da sua prépria
histéria. Isso se reflete em um aprendizado continuo, onde as técnicas de
autoconhecimento sao implementadas em diferentes préticas, e a subjetivi-
dade de cada uma ¢ respeitada e valorizada. Essa abordagem nao s6 enriquece
0 processo, mas também incute um sentimento de pertencimento que cada
participante leva consigo, mesmo apds 0s encontros.

A midgica desse processo é que ele ndo finaliza com o término das
oficinas. As ferramentas construidas na jornada de desenvolvimento pessoal
se tornam, na verdade, um legado. Apoio mulheres a encontrarem forgas
dentro de si, a se perceberem em suas lutas e conquistas. Esse aprendizado
profundo é o que as impulsiona a se reconhecerem como agentes ativas em
suas vidas. E, assim, juntas, elas desenham um caminho mais iluminado,
que se expande para além da sala de workshop e adentra suas realidades e
tarefas cotidianas. Estao prontos, portanto, para embarcar nessa jornada
de transformacio? Porque, acreditem, o desconhecido também pode ser
reconfortante. Vocé pode criar no seu territério algo que apoie a mudanca
de vida de mulheres para melhor.

As experiéncias vivenciadas durante os encontros sio o coragio vi-
brante da jornada de desenvolvimento pessoal ¢ isso é replicdvel. Imaginemos
um grupo de mulheres reunidas em um espago acolhedor, com um aroma
suave de café fresco e um leve toque das brisas que entram pelas janelas.
O que poderia ser um domingo qualquer se transforma em um refigio de
descobertas, um momento em que serd possivel se abrir, rir e até chorar.
Cada encontro é uma nova oportunidade, um convite para mergulhar nas
histérias de vida que cada uma traz.

As oficinas desenvolvidas sdo diversificadas: uma pode convidar as par-
ticipantes a explorarem suas trajetdrias pessoais, enquanto outra foca em

técnicas de meditacio, onde o estado zen é a chave para se conectar com suas




emogbes mais profundas. E impressionante notar como, a cada atividade,
as barreiras que as mulheres impuseram a si mesmas parecem diminuir. Elas
comegam a perceber que suas vulnerabilidades, muitas vezes vistas como
fraquezas, na verdade se tornam fontes de for¢a. Um momento em que
uma delas, emocionada, compartilha um relato dificil e, para sua surpresa, ¢
envolvida por abragos e palavras de apoio. Essa troca é rica e extremamente
cativante, revelando o poder da empatia em um ambiente seguro.

E nesse clima que surge uma memoria viva: um circulo de mulheres,
cada uma segurando uma vela acesa, compartilhando visoes e aspiragoes
enquanto a luz danga suavemente, refletindo as diversas esperancas de-
positadas em seus sonhos. Durante a atividade, ouvem-se risadas e lagri-
mas se entrelacando, como se a vulnerabilidade de cada uma se tornasse
uma lightbox, iluminando o caminho umas das outras. Uma mulher que
hesitava em seguir um novo projeto por medo de falhar descobre que outras
também enfrentaram dilemas semelhantes e, ao ver a forca coletiva, decide
dar o passo. Que bonito e inspirador é perceber que, mesmo em meio
a desafios pessoais, existem lacos que conectam cada uma a um propdsito

comum. Que achas de tentar?

Figura 9 - Jornada de Desenvolvimento de Mulheres
Egressas no Complexo Social de Curitiba

Foto: Maria Julia Denega - Aula com a médica Vanessa Stoppa 2021.



Além dos encontros, as atividades préticas oferecem uma vivéncia
tangivel do que é transformagao. Momentos de reflexdo individual sao essen-
ciais, onde as mulheres sio levadas a escrever sobre suas experiéncias, sonhos
e, claro, insegurangas. Depois, compartilham essas reflexdes em duplas, e
esse exercicio se transforma em um espago de acolhimento e aprendizado
mutuo. A sensagio de que, apesar das diferencas, hd uma linha invisivel que
as une, ¢ algo que fertiliza a terra do autoconhecimento.

A medida que as reunides prosseguem, e as oficinas se desdobram,
a atmosfera torna-se cada vez mais rica. Surge um sentimento de pertenci-
mento, onde o apoio se transforma em um suporte constante. A intera¢io
¢ dinAmica; uma mulher levanta uma questao que ressoa com todas, e em
minutos, o didlogo flui como um rio. Reflexées profundas surgem em meio
a risadas espontineas. “Sério, eu nunca pensei que poderia me sentir tao
a vontade para falar sobre isso aqui”, um desabafo que ecoa em cada canto
do ambiente.

E, assim, cada atividade nao é apenas uma tarefa a ser feita, mas
uma oportunidade para que cada uma se aprofunde nas diversas camadas
de sua histéria de vida. O que antes se apresentava como um desafio simples
se transforma em uma experiéncia intensa e massiva, criando um ciclo de
crescimento continuo e honesto. Uma mulher compartilha um exemplo:
ap6s uma oficina sobre autoconhecimento, ela decidiu retomar um antigo
sonho de carreira, algo que acreditava estar perdido no tempo. E um milagre,
nao é? Como espagos como esse podem reacender a paixdo por algo que
sempre foi parte dela, mas que havia ficado adormecido.

No fim, tudo isso resulta em uma jornada que, independentemente
do ponto de partida, leva a um lugar de crescimento, conexao e, acima de
tudo, transformagao. A trajetéria de cada mulher ao longo desse processo
nao ¢ uma linha reta, mas sim um caminho repleto de voltas, cruzamentos
e algumas surpresas aqui e ali. E é exatamente isso que torna a jornada
cativante e surpreendente, pois cada passo dado reverbera, nio apenas na
vida delas, mas nas vidas das pessoas que as cercam. Assim, o crescimento
se torna um presente que se multiplica, criando uma onda de mudanga que

traz esperanca e inspiragao para todos ao redor.




Identificar os objetivos da jornada de desenvolvimento pessoal para
as mulheres na sua regiao é um passo essencial que revela a profundidade
desse processo transformador. A construgao da autoestima é um dos pilares
mais significativos. Vamos pensar juntas: quantas vezes jd nos olhamos no
espelho e o que vemos nio nos pareceu o suficiente? Em cada encontro, hd
uma oportunidade de olhar para dentro, de resgatar aquela parte da mu-
lher que, por algum motivo, estava escondida. A autoestima nio ¢ apenas
uma questio de como nos vemos externamente, mas também de como nos
sentimos em rela¢io ao que somos.

Sim, hd medo nesse caminho. Muitas mulheres compartilham, ti-
midamente, seus receios. Durante uma sessio, ouvi uma histéria que me
tocou profundamente. Uma mulher, que se considerava invisivel, teve que
enfrentar o desafio de se enxergar em meio a um mundo que muitas vezes
¢ tao opressor. No entanto, o que comegou como um desabafo entre ldgri-
mas, aos poucos, transformou-se em reflexées sobre as pequenas vitdrias do
cotidiano. A for¢a que reside na vulnerabilidade é surpreendente. Como
socorristas de nossas préprias almas, come¢amos a cuidar das nossas cicatri-
zes e entendemos que elas fazem parte da histéria que estamos escrevendo.

Outro objetivo central ¢ a busca pela independéncia emocional. Muitas
vezes, a dependéncia emocional estd tao entranhada na nossa rotina que nao
notamos. E quase como um cabresto invisivel que nos prende. Ao longo da
jornada, comecamos a desafiar essas amarras. Num dos encontros, uma parti-
cipante narrou sua experiéncia ao se libertar das opinides alheias. “Eu achava
que precisava da aprovagao do outro, e isso me consumia’, ela disse, com
um sorriso que refletia uma nova liberdade. E nesse espaco que aprendemos
a nos amar de forma incondicional, a nos dar suporte em vez de esperar
pelo reconhecimento externo.

As habilidades socioeconémicas também sao um enfoque importante.
Umas das participantes de um grupo realizou a mudanga na carreira apds
perceber que tinha mais potencial do que imaginava. Recordo-me de como
ela falou sobre a hesita¢ao antes de se inscrever no curso: “E se eu falhar?
E se ndo der certo?” O olhar dela, cheio de preocupagio, mudou lenta-

mente, 3 medida que ela comegou a se aprofundar em seus préprios talentos.



A necessidade do aprendizado constante se imp6s como algo essencial. Esse
aspecto nao ¢ s6 sobre adquirir um novo emprego, mas sim sobre entender
seu valor e perceber que temos, dentro de nés, um universo de possibilidades.

A medida que essas mulheres avancam, compartilham suas esperancas
e se abrem aos outros, é possivel ver o brilhar dos olhos refletindo novos
sonhos. Cada uma delas traz consigo um mundo cheio de expectativas, e,
no decorrer dessa jornada, percebo um padrio se formando: a cada novo
passo, o medo se mistura a expectativa. E por que isso acontece? Porque
a coragem de mudar é um processo que exige tempo, € 20 mesmo tempo estd
repleto de surpresas e descobertas. As histdrias pessoais que surgem durante
os encontros sao verdadeiros testemunhos de que a mudanga é, sim, possivel.

Esses objetivos nao so apenas listas de intengdes, mas episédios que
compdem a narrativa da vida dessas mulheres. Uma jornada onde ldgrimas
e risadas se encontram. Uma onde a constru¢ao de uma nova identidade é
marcada por didlogos sinceros e desafios cotidianos. E saber que dentro de
cada uma existe uma forca que pode ser despertada, uma chama que, embora
pequena, pode se tornar um fogo intenso capaz de iluminar os caminhos
mais sombrios. Cada passo dado em diregdo a transformagio pessoal ecoa
nas redes sociais, nas casas, nas relacoes. Essas mudancas reverberam em
forma de empoderamento, mudando ndo apenas a vida delas, mas também
o modo como impactam o mundo ao seu redor. E assim, numa troca ver-
dadeira, criamos uma atmosfera de apoio mutuo, onde cada vitdria, nao
importa quao pequena, é celebrada. Ser parte dessa rede é, sem ddvida,
um dos aspectos mais reconfortantes e inspiradores dessa jornada.

As transformagdes que se esperam ao final da jornada de desenvolvi-
mento pessoal vao muito além do que pode ser medido em termos mone-
tdrios ou de status. O real impacto estd nas mudangas sutis e profundas que
habitam o coragio e a mente de cada mulher que se aventura nesse caminho.
Uma vez que elas comegam a explorar suas histdrias e suas verdades, algo
extraordindrio comeca a acontecer. A autoestima, antes abalada por criticas
externas ou internas, vai se reerguendo. E como se um novo alicerce come-
casse a ser construido, tijolo por tijolo, com cada realizacio pequena e cada

reconhecimento do préprio valor.




Uma das participantes, chamada Ana Maria, sempre se sentiu invisivel
em seu circulo social. Durante as oficinas, revelou como pequenas atitu-
des — como se permitir manifestar sua opinido — geraram grandes mudancas
na forma como a enxergavam. Ela relatou um momento particularmente
impactante; estava em um encontro com amigas e, em vez de se esquivar das
discussoes, decidiu entrar no debate. O que antes parecia impossivel - falar
e ser ouvida - se tornou uma experiéncia libertadora. Ana compartilhou
a sensagdo de um peso tirado de suas costas e, ao final da noite, seu sorriso
largo refletia ndo apenas a satisfagao de ser ouvida, mas um novo entendi-
mento de seu espa¢o no mundo.

Outro aspecto que merece ser enfatizado é como as experiéncias
das participantes reverberam em seus relacionamentos. O que muda em
uma mulher, de maneira profunda, acaba por impactar as relagoes familiares,
de amizade e até mesmo no ambiente de trabalho. Fermina, por exemplo,
descreveu um milagre que ocorreu em sua vida familiar. Apds algumas ses-
soes, ela comegou a se comunicar de modo mais honesto com o marido, e
isso criou um ambiente onde a vulnerabilidade e a fragilidade eram admiti-
das sem medo de repulsa. Os dois se abracaram mais e, surpreendentemente,
essa nova dinimica revisitou a empatia que hd muito se havia perdido.

A medida que avangamos nesses relatos, é essencial lembrar que nem
tudo sdo flores. O percurso de autodescoberta pode ser repleto de desafios.
Algumas mulheres enfrentam o receio de encarar verdades intimas, que hd anos
foram enterradas sob uma camada de conformismo e comodidade. A jornada
pode fazer com que Déris se depare com questoes dolorosas de sua infancia,
revisitando memorias que ela pensava estar apaziguada. Mesmo assim, nesse
contexto, ela encontra uma forga inesperada. Conversas com suas companhei-
ras tornam-se um combustivel poderoso. Ao dividir esses medos, a sensagio
de que estd sozinha se dissipa. Todas estao lutando batalhas que, a primeira
vista, podem parecer diferentes, mas na esséncia sao muito semelhantes.

Um dos resultados mais impactantes é a capacidade das mulheres de
pensarem em si mesmas nao apenas como individuos isolados, mas como
parte de uma teia de conexdes sociais. O apoio mutuo se revela um pilar

fundamental nesse processo. Durante as atividades em grupo, onde as risadas



se misturam a ldgrimas, as participantes se ajudam a superar o que, mui-
tas vezes, parece intransponivel. Eo poder do coletivo — sororidade, se
preferir — que transforma nao s6 a trajetéria de cada uma, mas contamina
positivamente aqueles que estao ao redor.

Ao final desse ciclo, o que encontramos sao mulheres que nao apenas
entenderam a importincia do autoconhecimento, mas se tornaram elo-
quentes defensoras desse entendimento nas suas comunidades. E inspirador
Vver, como um eco contagiante, essas vozes que antes eram hesitantes, agora
ressoando com confianga e clareza. Elas nao apenas superaram dificuldades;
elas as transformaram em combustivel para crescimento. Isso talvez seja
o que verdadeiramente vislumbramos em compartilhar esta metodologia —
mulheres que ndo s6 encontram a sua voz como também inspiram outras
a fazerem o mesmo.

Diante de tudo isso, surge a provocagio: qual ¢ a sua jornada? Que
mudangas vocé deseja ver em si? Que voz interior ainda clama por ser
ouvida? Convido vocé a refletir se esses resultados nao podem também ser
parte da sua realidade, e que passos estdo ao seu alcance para iniciar essa
transformagio no seu territério. Com apoio, a oportunidade estd em suas
maos, e o primeiro passo pode bem ser o mais surpreendente. Transforma-
¢oes significativas demandam coragem, mas os frutos colhidos pela jornada
de cada mulher revelam a beleza desse caminho intrincado, muitas vezes
cheio de incertezas, mas sempre repleto de esperanca.

A pandemia do coronavirus nos trouxe desafios sem precedentes, afe-
tando a vida de todos nés de maneiras que jamais poderfamos imaginar. No
contexto do nosso programa, a Covid-19 impds uma interrup¢ao dréstica
nas atividades, e a sensagdo de incerteza permeou cada dia; foi necessrio
a reinvengio. As medidas de distanciamento social e o fechamento de espagos
fisicos mostraram a importancia das conexoes humanas e significaram que
os encontros e oficinas presenciais, que eram o coragio pulsante do nosso
trabalho, sio essenciais. Hoje com a onda de doengas mentais decorrentes
deste isolamento segundo alguns pesquisadores onde a perda e a ansiedade
se tornavam companheiras constantes. Necessdrio se faz repensar mais que

nunca nossas praticas e vivéncias.




As participantes, que antes se reuniam para compartilhar suas experién-
cias e enfrentar seus desafios juntas, se viram isoladas em suas casas. Muitas
delas expressaram sua tristeza e preocupagio em depoimentos emocionantes.
“Senti que o mundo parou,” disse uma delas, com os olhos brilhando pela
carga de emogoes. Outra comentou que a falta do contato fisico, um simples
abrago ou um sorriso compartilhado, deixou um vazio dificil de preencher.
Essas vozes eram ecos de um sentimento coletivo, uma fragilidade que nos
conectava em meio ao caos.

E nao foram apenas as atividades que enfrentaram uma paralisacio;
as préprias emogdes se tornaram um campo de batalha. O que fazer com
a ansiedade que crescia dia ap6s dia? Como lidar com o medo do desconhe-
cido? Para muitas, esses desafios emocionais desencadearam a necessidade
urgente de adaptacao. E ai, nesse turbilhdo de incertezas, comegou a surgir
a forga que sempre esteve presente em cada uma delas.

A resiliéncia daquelas mulheres foi posta a prova de formas que ne-
nhuma de nés havia antecipado. Elas foram confrontadas nao somente com
a necessidade de reorganizar suas rotinas, mas também com a urgéncia de se
reavaliar em um cendrio inesperado. A coragem que demonstraram ao bus-
car alternativas criativas para manter o contato e a troca de experiéncias foi
simplesmente inspiradora. Apesar do receio, que por vezes parecia intrans-
ponivel, muitas delas dedicaram-se mais do que nunca ao seu crescimento
pessoal. O que era, até entdo, um espaco de aprendizado e acolhimento se
transformou em um campo fértil para a reinvengio.

Esse periodo de isolamento social, paradoxalmente, nos trouxe uma re-
flexdo profunda sobre o que realmente significa estar presente para alguém.
A auséncia fisica, muitas vezes vista como um imenso obstdculo, comecou
a ser reinterpretada. O suporte e acompanhamento se tornaram essenciais,
nao em um sentido convencional, mas numa nova perspectiva, mais apro-
fundada. As mulheres comegaram a entender que carinho e acolhimento
nao dependem de proximidade fisica. E assim, mesmo atravessando essa
tormenta, a esséncia daquilo que buscavam se revelou como um ponto
crucial: o cuidado mutuo.

Foi, sem ddvida, um desafio gigantesco, mas, como em toda grande

adversidade, sua superagao deixou li¢des profundas. O momento exigiu



nao apenas que a estrutura do programa se adaptasse, mas que cada uma de
n6s olhasse para dentro e reconhecesse nossa prépria forga. A empatia foi
mais do que um conceito; tornou-se uma realidade palpdvel que, mesmo
a distincia, continuava a nos unir. O que parecia uma barreira intrans-
ponivel acabou se transformando em uma oportunidade para redescobrir
a importincia do apoio e da presenga, mesmo que virtualmente. A jornada
estava apenas comecando.

A pandemia surge como um divisor de dguas em diversos aspectos da vida
das pessoas, e, dentro desse contexto, as participantes do programa enfrentaram
nao apenas a interrupgao de suas rotinas, mas também um chamado & coragem
e A inovagdo. A sensagdo de perda foi palpdvel; encontros que antes pulsavam
com riso e troca de experiéncias agora se tornavam memorias distantes. O fe-
chamento dos espagos fisicos, que serviam como abrigo e fonte de inspiragao,
deixou um vazio que nao era apenas fisico, mas emocional. As vozes daquelas
mulheres ecoam em nossas lembrancas como um turbilhao de sentimentos.
Uma participante expressou: “A pandemia me fez sentir uma solidao que nunca
havia experimentado antes. Era como se o mundo tivesse parado, e eu estivesse
presa em um instante sem futuro.” Esse relato encapsula uma ansiedade coletiva,
um desejo de continuar, mas sem saber ao certo como.

Por outro lado, o que poderia parecer um beco sem saida se trans-
formou em um estimulo poderoso para buscar alternativas criativas. Em
meio ao caos, muitas dessas mulheres se permitiram reavaliar suas priori-
dades. A determinagao para seguir em frente, mesmo a distincia, se tornou
um testemunho da for¢a que mora dentro delas. Essa coragem, muitas
vezes silenciosa, revelou-se essencial. Uma das participantes compartilhou:
“Eu sempre achei que precisava de pessoas ao meu redor para crescer, mas
descobri que mesmo sozinha, consigo trilhar um caminho de autodesco-
berta. Foi libertador, na verdade.” Esse despertar traz a reflexao sobre o que
realmente significa apoio e acolhimento. O conceito de estar presente foi
redesenhado, e, de forma surpreendente, essa nova realidade incentivou
um envolvimento mais profundo com a prépria esséncia.

Nesse tempo de introspecgdo forcada, as motivacoes se metamorfo-

searam. Cada uma, em seu canto seguro, comegou a explorar ferramentas




que antes eram apenas possibilidades. O uso da tecnologia se transformou
em um aliado inesperado. As plataformas digitais, que antes eram simples
meios de comunicagio, tornaram-se espagos vibrantes para oficinas e gru-
pos de apoio. As dindmicas que aconteciam ao vivo, com risos e ldgrimas
compartilhados, agora encontravam novos formatos, permitindo que cada
participante se sentisse parte de algo maior, mesmo a quilémetros de dis-
tincia. Outra participante lembrou: “Estar com as meninas online tem sido
surpreendentemente reconfortante. E como se a tela se tornasse uma ponte,
e a cada encontro, sinto que estamos juntas de verdade.”

Essas novas experiéncias abriram portas para um entendimento mais
amplo de comunidade e suporte emocional. O sentimento de pertenci-
mento, talvez, nunca tenha sido tao forte, mesmo que medido em pixeis.
As histérias de vidas entrelacadas ganharam novos contornos, reforcando
as licdes aprendidas ao longo da jornada. Apesar da auséncia fisica, as mu-
lheres encontraram formas de se apoiar, compartilhar vivéncias e, através
desse coletivo, redescobriram sua trajetéria individual. Com isso, o que antes
era um desafio se transformou em uma oportunidade de crescimento, onde
a criatividade e a adaptabilidade se tornaram pegas-chave.

Revendo essas nuances, nao podemos esquecer que as licoes adqui-
ridas nesse processo se estenderam muito além do periodo de isolamento.
A coragem mostrada pelas participantes, a vontade de aprender e se
conectar mesmo em tempos incertos, moldou um novo entendimento
sobre solidariedade e empatia. O impacto emocional deste processo nao
pode ser subestimado; ele langa luz sobre a importincia de nos reinven-
tarmos e de nunca perdermos a esperanca, mesmo quando o horizonte
parece nublado.

Em suma, essa reavaliagao de valores e a busca por alternativas criativas
geraram nao apenas um fortalecimento do lago entre as participantes, mas
também uma transformagao interna. As dificuldades enfrentadas, longe
de serem um fim, tornaram-se um convite ao renascimento, 2 resiliéncia e
a continuidade da trilha que cada uma delas decidiu seguir. E a mensagem
que fica ¢ simples: mesmo em tempos dificeis, o ato de buscar um novo

propdsito pode ser a chave para um futuro promissor e surpreendente.



A transformagio que ocorreu durante a pandemia trouxe também
inovagoes surpreendentes. Com a necessidade de nos adaptar ao novo ce-
ndrio, a transi¢do de um formato presencial para digital nio foi apenas
uma mudangca de plataforma, mas um verdadeiro renascimento de possibi-
lidades. As oficinas, antes repletas de risos e trocas reais, agora encontraram
espaco nas telas, com toda a sua complexidade e, porque nao dizer, encanto.
Ao invés de levarmos apenas nossos corpos a um espaco fisico, agora estdva-
mos trazendo nossas histérias, nossos sentimentos, nossas vulnerabilidades,
tudo isso em um ambiente virtual.

Ao longo dos primeiros encontros online, houve um misto de ansie-
dade e expectativa. Algumas participantes expressaram a preocupagao de
que a tela pudesse criar barreiras dificeis de transpor. Porém, logo percebe-
ram que as conexdes humanas podem ser tecidas de maneiras inesperadas.
Um testemunho que ficou gravado na memoria foi de Maria, que, ao entrar
em uma sala virtual pela primeira vez, disse: “Parece que estou entre amigos,
mesmo que a gente esteja a quilometros de distincia.” A vulnerabilidade
dela nos lembrou que a solidariedade vai além das interagoes fisicas.

As reunides tornaram-se momentos de redescobrimento. Utilizamos
ferramentas como chats e videos, que, a principio, pareciam apenas contornos
frios de uma interago real, mas logo se mostraram canais vibrantes de comu-
nicagio. As dinimicas foram ajustadas para manter a aten¢ao, utilizando jogos
e atividades colaborativas que envolviam desde desafios artisticos até debates
sobre temas do cotidiano. E sim, encontrdvamos alegria nas pequenas coisas
como um meme compartilhado no grupo ou um elogio sincero na cimera.

As oficinas passaram a incorporar exercicios que estimulavam a criati-
vidade sob novas formas de expressao. Uma orientagio que foi bem recebida
envolvia praticas que promoviam o mindfulness. As mulheres aprenderam
a criar um espago zen em suas casas, com a luz suave da tarde filtrando
pelas cortinas, um incenso aceso, e, claro, uma xicara de café fresquinho
a0 lado. Criar esse ambiente em casa trouxe um ar mais intimo e acolhedor
as interagdes. Assim, cada encontro era como um abrago, ainda que vir-
tual; uma forma de relembrarmos que mesmo em meio ao caos, a conexao

humana poderia florescer.




Um aspecto fascinante surgiu quando algumas participantes comega-
ram a se sentir a vontade para compartilhar suas experiéncias mais profundas.
Embora a tela possa ter inicialmente se mostrado uma barreira, ela também
atuou como um escudo, protegendo a vulnerabilidade da exposicao total.
Essa nova forma de interagio permitiu que histérias de superagio, medo
e resiliéncia fossem compartilhadas com uma honestidade que o formato
presencial muitas vezes nao possibilitava. Renata, por exemplo, comparti-
lhou sua batalha contra a ansiedade, revelando que, enquanto estava longe
dos outros, conseguiu confrontar seus medos de maneira mais clara e di-
reta, surpreendendo a si mesma ao encontrar apoio em mulheres que nem
conhecia antes.

E assim, em meio a desafios tecnoldgicos e a incertezas do dia a dia,
a inovag¢io nio se deu apenas na forma como nos conectamos, mas na pro-
fundidade dessas conexdes. Passamos a entender que, com a mente aberta,
poderiamos descobrir um novo significado para o suporte matuo e o acolhi-
mento. As conversas tornaram-se mais ricas, os conselhos mais pertinentes,
e a solidariedade, um mantra que ecoava entre ndés. Assim, mesmo em
tempos adversos, encontramos formas de nos expressar, de nos apoiar e,
surpreendentemente, de nos reinventar.

O equilibrio entre resiliéncia e adaptagio tornou-se o novo mantra
dessa jornada que nio parou no tempo da pandemia. A criatividade nio ape-
nas surgiu, mas foi celebrada. E cada vitéria que conquistamos, mesmo que
pequena, foi um lembrete de que, quando olhamos para além do superficial,
descobrimos uma forca interior que ignoramos muitas vezes. O que poderia
ter sido um fim se tornou um novo comego. E isso ¢ algo que levaremos para
o futuro, como uma li¢ao de que, mesmo 2 distincia, permanecer juntas ¢
um ato de coragem e amor.

A resiliéncia das participantes se manifestou de maneiras surpreen-
dentes durante a pandemia. Cada uma delas encarou o desafio de maneira
Unica, transformando incertezas em oportunidades para autoconheci-
mento e fortalecimento. Um exemplo que me vem a mente ¢ a histéria da
Maria. Ela sempre foi uma mulher envolvida em tantos projetos, mas com

o isolamento, se viu comprometida a interromper seu cotidiano vibrante.



A principio, sentiu que estava perdendo muito mais do que apenas encontros
com as amigas. No entanto, a conexao que buscou nas reuniées virtuais se
tornou uma salvagiao, uma forma de continuar a se relacionar e, de certa
maneira, reinventar-se.

Até entao, as conversas sobre sonhos e expectativas se limitavam
aos cafés e aos sorrisos mais apressados. Agora, na tela, as imagens se tor-
naram janelas para o intimo de cada uma. Quem poderia imaginar que
uma chamada de video poderia estar repleta de cliques de 4nimo e entu-
siasmo? O que era antes uma troca de olhares, agora se manifestava em
animagoes e emojis, em palavras apaixonadas sobre a busca por um futuro
que parecesse menos incerto. As histdrias foram mais do que comparti-
lhadas; elas se tornaram um ambiente acolhedor. Isso me faz lembrar de
como o apoio emocional se desenhou de formas inesperadas. No calor de
uma conversa sobre jardinagem, por exemplo, algo tao comum, surgiram
conversas profundas sobre crescimento pessoal e transformagio interna.

A conexao que floresceu entre elas, apesar do espaco fisico, foi um es-
petdculo de forga. Marisa, por sua vez, mostrou-se um exemplo de coragem
ao relatar que, mesmo sem o calor humano ao lado, conseguiu encontrar
em si for¢a para criar um blog. Um espago onde compartilhava seus desafios
didrios e o aprendizado obtido em meio ao caos. Suas palavras ecoavam
de forma poderosa, e muitas mulheres comegaram a se inspirar. Isso nio é
um milagre? Uma transformagao extraordindria que emergiu da necessidade.
Que belo espetdculo!

O que me faz refletir: “O que realmente significa estar presente para al-
guém?” O apoio emocional ganhou outra dimensao nesse contexto. O olhar
soliddrio nao se limitava a gestos fisicos ou abragos, mas se intensificava
na sinceridade de palavras trocadas rapidamente pela tela. Compartilhar
uma vitdria, um aprendizado, mesmo que a distincia, redefiniu a ideia
do que ¢é estar ao lado de alguém. O depoimento da Ana ficou gravado na
minha memdria. Ela disse que, longe de suas amigas, percebeu o quanto
precisava delas e como o simples fato de estarem online trouxe um novo
significado ao termo “companheirismo”. As risadas e até as ldgrimas foram

testemunhas de que o amor e o apoio atravessam a tela.




Essas histérias de superagao nao deixam de ser intrigantes. Como pode
uma crise, que inicialmente parecia tao devastadora, ser o catalisador para
uma nova forma de conexio? As relagdes se aprofundaram e se tornaram
mais significativas. Hist6rias de mulheres que encontraram realidade e for¢a
em meio a0 caos se tornaram um mosaico de coragem. As chamadas de video
deixaram de ser apenas canais para breves conversas e ganharam vida, trans-
formando-se em circulos de amizade que, embora virtuais, eram verdadeiros.

O sentimento de comunidade surgiu com uma forca incalculdvel.
O que antes era um encontro presencial, se converteu em uma rede de apoio
que se estendeu aos lares de todas. Com a tecnologia como aliada, o isola-
mento se desfez nas tramas de uma nova rede de acolhimento. As mulheres,
a0 se compartilharem, criaram um ambiente que refletia compreensao e
um desejo genuino de ajudar uma a outra. Isso é, sem duvida, um testemu-
nho da for¢a que reside dentro de cada uma, um legado que nos ensina que,
mesmo longe, ¢ possivel cultivar lagos que nos unem em um nivel profundo.

Essa transformagao nos fez repensar o que ¢ a ajuda mutua e como
devemos valorizar esse tipo de conexao. A resiliéncia manifestada por essas
mulheres é um lembrete poderoso de que a verdadeira for¢a muitas vezes
brota das situagdes mais desafiadoras. O que continuamos a aprender é que
cada uma delas, ao superar essas barreiras, contribuiu para uma redefini-
¢ao do que significa estar junto. A solidariedade, portanto, nao se limitou
a gestos fisicos, mas se expandiu em palavras, risos e momentos que, mesmo

virtuais, se mostraram extremamente vivos.






Impactos da Jornada
no Présidio Feminino
de Puaquara - CIS

O som da rotina didria dentro do Presidio Feminino de Piraquara car-
rega uma carga emocional intensa, que permeia cada canto das suas paredes.
As mulheres que vivem ali, presas em um espaco de reabilitagdo, enfrentam
um cendrio em que o tempo parece parar. Sao dias que se arrastam, mar-
cados pela separacio dolorosa de filhos, mies, irmas e amigos. A rotina de
hordrios que se mistura  tanta diversidade no mesmo ambiente, a luz opaca
que entra pelas pequenas janelas, e os sussurros dos sonhos perdidos criam
uma atmosfera pesada, quase palpavel. Onde, por ser presidio que chamo
de pedagdgico, tem higiene impecdvel, cuidado se vé por toda parte. Ainda
assim, um carcere!

Os quartos sao limpos, sem luxo, o frio do concreto contrasta com
o calor dos sentimentos mais profundos — a saudade, o medo, a culpa e,
por vezes, um lampejo de esperanca. A vida nesse lugar é uma proposta
constante de luta, onde cada mulher tem sua prépria histéria de dor e su-
peragio. A realidade nao é apenas fisica; é carregada de um estigma que se
entranha na pele, entrelacando-se com as insegurancas e fragilidades que
surgem ao se ver longe de casa e da vida que um dia conheceram.

A separagao familiar ¢, sem divida, um dos maiores desafios. Algumas
delas tém filhos, que foram retirados de seus bragos em tempos em que as leis
eram diferentes por decisoes que parecem ter sido tomadas em um piscar
de olhos. “As vezes, fico me perguntando se a vida seria diferente se eu ndo
tivesse feito aquele erro...”, um eco de uma reflexao compartilhada em
uma conversa informal. Essa pergunta, como um mantra, se repete nas
mentes de muitas, criando um ciclo de arrependimento e ddvidas.

Se observarmos com atencio, perceberemos que o CIS, Centro de

Integracao Social nao é apenas um espago fisico; ele se torna um reflexo das



lutas internas que essas mulheres travam todos os dias. A falta de suporte
emocional ao longo da vida é como uma sombra que as acompanha, criando
um vicuo onde deveriam existir espagos de acolhimento e compreensio
familiar. Algumas se unem em grupos, buscando conforto nas experiéncias
compartilhadas, mas o sistema em que estao presas muitas vezes as fez sentir
que suas vozes nio sio ouvidas. E nesse contexto que a perspectiva delas
se torna essencial. Ouvir suas reflexdes genuinas ¢ crucial para entender
o impacto dessa realidade — elas querem falar, compartilhar suas dores,
mas também as esperangas.

Uma interna comentou durante uma das atividades. “Eu nio esperava
estar aqui, mas agora que estou, estou tentando encontrar um propésito”.
Essas falas, simples, mas profundas, revelam o desejo inato de transformacio.
Elas anseiam por resgatar suas histdrias e dar novos significados aos seus
dias. O primeiro passo é muitas vezes aceitar onde estao, mas nao deixar
que esse lugar defina quem sao.

Ainda assim, o mundo 4 fora parece tao distante e, embora as paredes
constantes do presidio sejam implacdveis, cada uma dessas mulheres resiste
de sua prépria maneira. O que essas experiéncias revelam ¢ a for¢a que
emerge nas situagoes mais adversas. Para elas, cada segundo é um convite
a refletir sobre seus passados, emogoes e o que desejam para o futuro. E um
processo doloroso, mas também revelador — como um milagre que se
transforma em um ciclo de redescoberta, mesmo que cercado de limitagoes.

Portanto, ao abordar a experiéncia dentro do Presidio Feminino de
Piraquara, ¢ indispensével reconhecer o peso emocional que essas mulheres
carregam. O espaco fisico, as condi¢des estruturais, as relagoes interpessoais
e a busca por um lugar melhor na vida se entrelagam em uma tapecaria
complexa e, muitas vezes, surpreendente. As vozes e reflexdes dessas internas
nao sio apenas relatos de dor; sio expressdes de humanidade e resisténcia,
que desafiam o cendrio muitas vezes sombrio que as envolve. Por fim, ob-
servar a realidade do CIS é um convite a olhar para a vida sob uma nova
perspectiva, onde cada ligrima pode ser a semente de uma futura esperanca.

As mulheres que habitam as paredes frias de um presidio carregam

consigo histérias que ecoam muito além daquelas letras mitddas em seus




processos. E quando programas de capacitacio e desenvolvimento pessoal
chegam até elas, parece que uma pequena luz se acende, mesmo que seja
apenas um lampejo. Muitas relataram que a chegada dos facilitadores trouxe
um sopro de esperanga, um respiro em meio ao cotidiano pesado e enfa-
donho, como se estivessem, de repente, no centro de um quadro vibrante,
a0 passo que até entdo tinham vivido em uma paleta sébria e cinza.

A intera¢io das participantes com o programa foi marcada pelo misto
de expectativa e receio. Como ficaria a rotina, jd tao desgastada, com a intro-
dugio de algo novo? Uma delas, Patricia, recorda que no primeiro encontro,
estava hesitante. “Eu pensava: ‘O que isso vai mudar na minha vida de
presa?”” Ela chorou durante os primeiros dias, ndo apenas pelo ambiente,
mas por se sentir invisivel, como se a sociedade tivesse se esquecido dela
completamente. Agora, ao falar sobre o programa, hd um brilho novo em seu
olhar. Patricia compartilha que as oficinas de autocuidado foram especial-
mente transformadoras. “Nunca pensei que eu poderia aprender a me cuidar
novamente. Era como se eu tivesse esquecido que eu existia, como mulher.”

Cada relato traz um pouco do calor humano que transcende as paredes
e tornozeleiras. As oficinas nio apenas ocupavam o tempo. Para muitas, elas
se tornaram um espaco de resgate emocional. O que poderia parecer ape-
nas uma atividade a mais no calenddrio semanal se revelou um local onde
podiam se expressar, langar suas vozes ao vento e, a partir disso, se sentirem
vivas. O sentimento de pertencimento transformou-se em um manifesto
silencioso de resisténcia. Ali, cada uma comegou a se dar conta de que suas
experiéncias, por mais dolorosas que fossem, nao precisavam defini-las.

Maria, por exemplo, encontrou no programa um propdésito que havia
perdido. “Quando comecei a escrever, percebi que tinha muito mais a dizer
do que eu imaginava. Era como se as palavras fossem um fio que me ligasse
a outras pessoas.” Seus relatos revisitam um universo rico em nuances, repleto
de emogoes que vao desde medos profundos até sonhos escondidos. O pro-
grama oferecia a essas mulheres nio apenas ferramentas préticas, mas também
uma oportunidade de ressignificar suas histérias, vislumbrar uma nova narra-
tiva que nao fosse apenas sobre criminalidade, mas sobre superagio, intimidade

com suas proprias emogdes ¢ o desejo de reconstruir suas identidades.



Por outro lado, nao se pode ignorar o peso das limitages que ainda
existem. Muitas também expressaram suas dtvidas. “Como serd l4 fora? Serd
que conseguirao nos aceitar de volta?” Essas questoes pairavam no ar, como
fantasmas que nao se dissipavam facilmente. Entre as trocas de experién-
cias, o riso e a dor coexistiam, criando um espago onde a vulnerabilidade
se encontrava com a coragem de se reinventar.

As priéticas de autocuidado inclufam desde atividades simples, como
cuidar do corpo e cabelo, até exercicios sobre autoestima e amor-préprio,
que, ao que tudo indica, foram os pilares de transformagao. O que antes era
apenas um reflexo em um espelho opaco tornou-se um convite a descobrir
quem realmente eram, sem os rétulos impostos pela sociedade ou pelo
sistema. O olhar carente das internas se suavizava aos poucos & medida que
cada oficina passava, como se um pequeno milagre estivesse acontecendo.

Uma delas, Jéssica, comentava sobre a importancia do acolhimento
nas dindmicas em grupo. “Eu tinha tanta vergonha de falar sobre meu pas-
sado, mas ao ouvir as histérias das outras, me dei conta de que nio estava
sozinha. Todas nds temos feridas.” Nesse espaco, as vozes ganhavam volume
e a troca de confidéncias se tornava um bélsamo. Era como se juntas fossem
costurando um novo tecido social, uma rede de apoio que muitas vezes nao
havia existido antes.

Esse programa, com suas nuances e particularidades, emergiu como
uma 4ncora numa tempestade. Mesmo que a realidade ao redor continuasse
dificil, as mulheres comegaram a enxergar além das grades. Elas ndo eram
apenas “presas’; eram mdes, filhas, sonhadoras. E a cada encontro, aquela
jornada se tornava uma ponte para um futuro mais esperangoso, que exigia
coragem para sonhar e lutar — um novo potencial esperando florescer,
mesmo que o solo ainda estivesse cheio de pedras.

O tempo dentro do presidio feminino de Piraquara se transforma em
um espago propicio para a reflexdo e a reinvengao. A medida que as parti-
cipantes do programa vao se inserindo nas atividades de desenvolvimento
pessoal, através das oficinas e planejamento estratégico pessoal integrado
comega a surgir uma metamorfose impactante, que se desdobra em diferen-

tes significados e desfechos. Muitas delas chegavam com olhares cansados,




descrentes, como se o que as cercava estivesse fadado a nao mudar nunca.
O simples ato de participarem de oficinas que tratam do auto amor ou do
autoconhecimento se torna um divisor de dguas.

Uma das participantes, Ana, contou com entusiasmo sobre o dia em
que teve que apresentar um trabalho sobre sonhos pessoais. “Naquele mo-
mento, percebi que havia muito mais dentro de mim do que apenas a eti-
queta de ‘presididria’. Era como se uma luz tivesse se acendido”, disse, com
um sorriso que brilhava mesmo em meio a um ambiente que poderia ser
opressivo. Naquele instante, Ana nao era s6 uma mulher encarcerada; era
uma sonhadora, uma criadora de sua prépria narrativa. Esse tipo de expe-
riéncia revela o poder da ressignificacio, que vai além da simples mudanca
de comportamento; trata-se de um renascimento em chamas.

Enquanto isso, Monica, outra participante, refletiu sobre a impor-
tancia de criar uma identidade. “Antes, eu me via como um erro, como
algo que deveria ser esquecido. Agora, estou aprendendo a me ver como
uma mulher com potencial, como alguém que pode dar passos novos”,
compartilhou. Seu olhar demonstrava a luta interna e a busca por um novo
sentido. Esses pequenos relatos nao apenas ecoam a esperanga, mas também
pincelam um quadro mais amplo — o desejo inabaldvel de reconstruir
a prépria historia.

Nas oficinas, conversas flufam como se fossem janelas abrindo-se para
o mundo. Mudar o foco se tornava uma prética essencial, uma forma de
resgatar a esséncia que, durante tanto tempo, fora sufocada. As discussoes
sobre autoestima e resiliéncia geravam conexées profundas, levando as mu-
lheres a perceberem que suas experiéncias nao eram isoladas, mas parte
de um fen6meno coletivo de superacio. A emogao se transformava em
um combustivel poderoso.

O programa nao se limitava a teoria. Havia priticas de autocuidado
que, a primeira vista, poderiam parecer simples, mas que geravam transfor-
magoes significativas. O ato de cuidar de si mesma, até mesmo em um am-
biente tao dificil, tornava-se um ato revoluciondrio. Era sobre aprender
a escutar a prépria voz, a desacelerar em um espaco onde tudo parece estar

girando em velocidade mdxima. “Tive que reaprender a me amar”, uma das



participantes confessou, com ldgrimas nos olhos. “Isso parece banal para
muitos, mas aqui dentro, isso se torna um milagre.”

Entender o préprio potencial se desenrolava em um processo de des-
coberta continua. As conversas informais entre as participantes estimulavam
a prética das conquistas, refletindo o quanto elas vinham sendo capazes de
vencer batalhas internas. Mesmo a linha de chegada parecia se afastar, mas
cada pequena vitdria tragava novos contornos de possibilidades. “Um dia de
cada vez”, era 0 mantra que repetiam muitas vezes, inspirando-se mutuamente.

Mas a jornada nao se afasta completamente dos desafios. Os aprendi-
zados adquiridos durante o programa tornam-se uma luz, mas a realidade
externa continua a pressionar de modo intenso. Muitas mulheres, ao com-
partilharem suas novas visoes sobre si mesmas, revelavam a inseguranca que
as acompanhava. “E se eu sair e tudo que aprendi aqui se desmoronar? E se
a sociedade niao me permitir ser quem eu realmente sou?”, questionavam,
com a vulnerabilidade pulsando em cada confissao.

Assim, a transformagao pessoal que as participantes vivenciavam nao
era uma linha pura e reta. Era marcada por curvas, altos e baixos, um exer-
cicio constante de resiliéncia diante do mundo que aguardava l4 fora. A ex-
pectativa do futuro ganhava um sabor diferente, um pouco mais doce
quando olhavam para suas conquistas internas. As mudangas, por mais
sutis que fossem, ecoavam em suas almas, desenhando novos caminhos que
antes pareciam embacados ou até impossiveis. Cada passo para ressurgir
mostrava-se um reflexo do poder de superagio que habitava dentro de cada
uma delas — uma jornada intima que, mesmo nas sombras do encarcera-
mento, encontrava maneiras de brilhar.

As mulheres que participam do programa dentro do Presidio Feminino
de Piraquara enfrentam uma realidade desafiadora, marcada por limitagoes
que podem parecer insuperdveis. Contudo, mesmo em meio a esse cendrio
opressor e solitdrio, se abre um espaco de esperanca. E fundamental olhar
para os desafios que se impoem na trajetdria de cada uma delas, acreditando
que as mudangcas percebidas nio sio suficientes sozinhas para enfrentar
um mundo que, muitas vezes, nao olha com empatia para quem saiu da-

quela situagao.




Os didlogos cativantes entre as participantes revelam uma complexi-
dade emocional que permeia as interagoes, desde a expectativa até a insegu-
ran¢a. Uma das internas, ao compartilhar suas reflexées, revisita a questio
do estigma que a acompanha. Ao sair, como ela serd recebida? Conseguird
recomecar? Havia uma tristeza palpdvel em suas palavras, como se cada letra
que jd escrevera em uma carta para a familia carregasse um peso insuportdvel
de saudade e arrependimento. E essa angtistia nao é apenas dela; é o eco de
muitas que, apds cumprirem suas penas, terdo que lidar com olhares que
nao entendem a jornada de transformacio e a luta interna para resgatar
suas identidades.

Um dia, durante uma oficina de acolhimento, uma mulher com-
partilhou que, mesmo se sentindo mais forte e mais confiante, ainda se
via como uma sombra de sua verdadeira esséncia. A busca por reconstruir
a autoimagem se tornava um ato de resiliéncia, desafiador e, a0 mesmo
tempo, extremamente necessdrio. O programa traz uma luz, mas a sombra
do sistema prisional continua l4, um lembrete constante de quem elas foram
e das dificuldades que encontram para se reintegrar a sociedade.

As barreiras que permanecem sio massivas. O preconceito social escan-
cara as portas que deveriam se abrir com as apostilas cheias de aprendizados
e experiéncias. O suporte emocional desejado, quase que essencial para
a reintegragao, muitas vezes é negligenciado. Como se a sociedade estivesse
apenas esperando que elas se provassem dignas de uma segunda chance.
Uma interna afirmou, candidamente, que o que mais desejava era um tra-
balho que nao fosse apenas um emprego, mas algo que a fizesse sentir-se
realizada, como se finalmente pudesse respirar.

E o que dizer do apoio psicoldgico? A falta dele muitas vezes se torna
um entrave para o aprendizado e a prética do que foi ensinado durante as ofi-
cinas. Ah, e nao esquegamos das frustragoes que surgem quando o passado se
infiltra nas conversas do presente. Em uma roda de conversa, uma mulher se
lembrou de um episddio hildrio da sua infincia em que, presa no momento,
viu-se questionando a vida que levava ao invés de resgatar aquelas memorias
leves e tranquilas. A intensidade daquele momento a fez refletir sobre como

a vida, em um piscar de olhos, pode mudar radicalmente.



E de uma fragilidade poderosa que essas mulheres tratam seus sonhos,
um desejo quase um milagre, de que as dificuldades nao sejam mais que
barreiras tempordrias. Contudo, como podem avancar quando a sociedade
ainda usa etiquetas que as definem exclusivamente por seus erros? Quando
uma mulher sai com sua histéria marcada, como superar as insegurangas
que surgem naquele momento de expectativas e incertezas? O medo do
futuro torna-se um companheiro constante, um desafio que caminha de
maos dadas com a determinagdo de nio se deixar abater.

Dentro do presidio, muitas vezes se fala sobre empoderamento, sobre
o retorno a dignidade; mas como executar isso em um mundo que hd tanto
tempo se esqueceu da esséncia humana? As ambigoes se entrelagam a frus-
tragoes quotidianas, e esse jogo de forcas demanda ndo apenas coragem, mas
também apoio e compreensio para poderem que possam florescer e superfi-
cialmente ser apenas uma cor num quadro muito mais amplo e complexo.

Assim, nos deparamos com a realidade de que, apesar dos progressos
notdveis e das transformagoes internas, hd um mundo fora que grita, um sis-
tema econdmico que muitas vezes age como um ladrao de sonhos. As his-
térias dessas mulheres, que se entrelacam e se completam, nio sio apenas
relatos de superagio, mas também a prova viva de que o empoderamento
precisa ir além da formagao tecnica; ele deve incluir a luta didria contra
as imposi¢des sociais que as cercam. A jornada continua, e cada uma delas,
com suas vozes e histdrias, forma um coro de resisténcia e determinacio,
enquanto lutam por liberdade e dignidade em suas vidas. Uma das oficinas
oferece a possibilidade de trabalharem em cooperativa e nos principios da

economia soliddria.




Construindo uma Rede
de Apoio para Egréssas

Quando pensamos na reintegragao das mulheres egressas, ¢ impossivel
ignorar a grande importincia das redes de apoio. Nao sao apenas grupos de
amigas ou conhecidos no bairro; essas redes podem se transformar em verda-
deiros bastides de suporte emocional e prético, fundamentais para enfrentar
os desafios didrios que surgem nessa nova fase da vida. Imagine o impacto
que ter uma mao amiga pode ter em momentos de vulnerabilidade. E como
um cobertor quentinho em um dia frio, trazendo conforto e seguranga.

Essas conexoes podem assumir diversas formas, desde grupos informais
que se retinem para tomar um café até organizagoes formais, que lutam
por causas semelhantes e se tornam verdadeiras parceiras na jornada de
autoafirmac¢io. Um brago que se estende quando tudo parece desmoronar,
oferecendo nao sé apoio psicoldgico, mas também acesso a recursos préti-
cos, como informagoes sobre oportunidades de emprego, servigos de satide
e assisténcia legal.

O que muitos talvez nao percebam é como a forga de uma rede de
apoio pode impulsionar a autoestima e a autoconfianca das mulheres. Sabe
aquele frio na barriga que vem acompanhado de inseguranga? Uma boa rede
de apoio pode simplesmente dissipar esse frio, trazendo um sentimento de
pertencimento que ¢, de fato, essencial para se reerguer. Quando se sente
parte de algo maior, quando hd uma conexao, as barreiras que pareciam
intransponiveis adquirem uma nova perspectiva.

E impressionante como a presenca de outras mulheres que comparti-
lharam experiéncias semelhantes cria um espaco seguro, onde é possivel ser
honesta sobre os medos e as insegurangas.

E ao ponderarmos sobre essas relacoes, a solidariedade se revela como
um elemento transformador. A empatia gerada pelas experiéncias comparti-

lhadas entre mulheres nio é apenas um sentimento; é um potente motor de



mudanca. Quanto mais conectadas elas estao, mais cativante é a expectativa
de superar os desafios que surgem. E é nesse ponto que entra a magia das
redes de apoio: autenticamente humanas, elas se tornam verdadeiros circu-
los de apoio, onde cada mulher traz suas particularidades, suas riquezas e,
também, suas dores.

E como seria revigorante ver mais e mais mulheres explorando essas
redes, sabendo que a verdadeira forga reside, muitas vezes, no acolhi-
mento mutuo e na decisdo de se levantar juntas. Porém, muitas mulheres
saem, entio tem essas redes de apoio familiar, local ou na comunidade em
que vivem.

A histéria de Fernanda, Emile e Wanderleia é um exemplo impactante
do que o suporte de uma rede de apoio pode proporcionar. Apés deixar
o sistema prisional, Fernanda se via diante de um mar de incertezas. A rea-
lidade 14 fora era tao diferente da que ela havia conhecido. O frio na barriga
era constante, e a diivida de como recomegar a vida a acompanhava a cada
passo. No entanto, com o bem que a avé havia deixado foi ao reencontrar
uma amiga de tempos do cdrcere, Emanuelle, que durante a sua jornada
no complexo social e com apoio das madrinhas participantes do projeto
MEL, conseguiram mobiliar a casa. Fernanda havia formado uma familia,
mas ainda assim, encontrou um espaco em sua vida para acolher Emanuelle
e Wanderleia.

O gesto importante de acolhimento, com carinho, comegou a criar
uma ponte entre seus mundos. A amizade renovada nao apenas proporcio-
nou apoio mutuo, mas também despertou em Emannuelle a coragem de
encarar seus desafios. Elas falavam sobre sonhos e medos, profundas reflexées
que faziam elas perceberem o quio essencial é ter alguém para compartilhar
a carga emocional. O suporte da médica homeopata Tomoé Mitsuhashi para
as trés meninas e da madrinha Annie Cortez Carneiro, com seus conselhos
e sua escuta atenta, contribuiu para que elas vissem um futuro diferente do
que imaginaram. Isso nao é apenas um caso isolado; esse tipo de apoio ¢ fun-
damental para muitas mulheres que enfrentam o mesmo dilema. Uma rede
criada a partir de vinculos sinceros traz a for¢a necessdria para navegar em

tempos turbulentos.




A empatia que floresce nesses momentos é como um impulso que vai
além do individual. Quando se compartilha experiéncias, cria-se um efeito
dominé, onde uma histéria de superacio inspira outras. E um ciclo pode-
roso, que nutre a conflanca de que, juntas, é mais vidvel enfrentar os obs-
tdculos. A solidariedade entre mulheres egressas pode ser um suporte vital,
um alicerce que promove a autoestima e a autoconfianga. Nos lagos culti-
vados, hd um sopro de vida que muitas vezes se traduz em oportunidades.

Uma rede de apoio se mostra nio apenas nos encontros casuais, mas
também nas experiéncias que essas mulheres compartilham. E comum ver
grupos de apoio se formando, onde as histérias ressoam e o sentimento de
pertencimento se faz presente. Esse apoio é fundamental para quem nao
tem nada e, em geral, estd em vulnerabilidade social.

Em busca de se reerguer, muitas mulheres se engajam em iniciativas
que promovem essa solidariedade, seja pelas comunidades ou por institui¢oes
religiosas. Esses espagos que a vulnerabilidade se transforma em um imenso
poder coletivo é necessdrio na sociedade civil; porém, mais que isso as poli-
ticas ptblicas de apoio as egressas precisam ser estruturadas.

Nos momentos de inseguranga em que tudo parece incerto, a existéncia
de uma rede de apoio pode ser confortante, quase como um milagre que traz
sentido e esperan¢a. Quando olhamos para trds e vemos as maos estendidas,
fica claro que ndo estamos sozinhas nesta jornada. E vital que essa troca de
suporte e incentivo se amplifique. Cada conversa, cada abrago e cada risada
compartilhada se tornam degraus rumo a uma nova vida.

E importante lembrar que nao é apenas o suporte psicolégico/psiquid-
trico que precisamos; muitas vezes, as mulheres egressas buscam recursos
préticos que facilitardo a reintegragao na sociedade. Formagao profissio-
nal, suporte juridico e mental sio elementos que, quando oferecidos por
essas redes, tornam-se verdadeiros far6is em meio a tempestade. E quando
as mulheres se unem em busca de capacitagio, elas nao sé se transformam
individualmente como também impactam diretamente seus nicleos fami-
liares e suas comunidades.

Histérias de coletivos que se juntaram em busca de um futuro melhor

trazem esperan¢a. Uma mulher, ao descobrir uma iniciativa que ofereceu



cursos de costura, nao apenas aprendeu uma nova habilidade, mas inspi-
rou outras a buscarem suas oportunidades. O relato dessas experiéncias
¢ um testemunho poderoso do potencial que estd presente nas conexoes
humanas. Juntas, elas nao apenas sonham com um futuro mais promissor;
elas o criam.

E, nesse emaranhado de histérias e vivéncias, fica claro que as redes
de apoio nao sio apenas uma formalidade ou uma necessidade; elas se tor-
nam uma parte essencial do que somos. Uma rede sélida funciona como
um lembrete de que, mesmo em meio a luta, hd espago para o acolhimento
e a transformagdo. Cada histéria de sucesso é uma luz que acende outras,
cada sorriso compartilhado é uma promessa de um amanha mais digno e
respeitoso. E ¢ assim, lado a lado, que essas mulheres demonstram a forca
do coletivo, redefinindo suas trajetérias e proporcionando um sopro de
esperanga aquelas que continuam na sombra da incerteza.

Parcerias eficazes resultam em um impacto significativo na reintegra-
¢ao de mulheres egressas, um aspecto crucial a ser considerado. Quando
falamos sobre a colaboragio com organiza¢oes da sociedade civil, notamos
que essas iniciativas ndo apenas oferecem suporte social, mas também criam
uma rede de recursos que pode ser vital em momentos de transigao. Por
exemplo, a oferta de capacitagdes profissionais é um dos pilares em que
essas parcerias se sustentam. Imagine uma mulher que, apds cumprir sua
pena, tem a oportunidade de aprender uma nova profissio. Isso nio ape-
nas transforma sua vida, mas também influencia diretamente sua familia
e sua comunidade.

Isto me faz lembrar das parcerias com o complexo social para trabalho
de mulheres em regime domiciliar, que se deparam com o desafio de retornar
ao mercado de trabalho. Gragas a um programa de trabalho de digitalizacio
de processos em 2021 em parceria com OAB local, vi mulheres retomando
sua dignidade e renda enquanto usava tornozeleira. O apoio que receberam
foi mais do que apenas uma oportunidade; foi um acolhimento que fez
com que elas se sentissem vistas e respeitadas. Essa conexao com a OAB
nao apenas lhe proporcionou habilidades préticas, mas também restaurou

parte da sua autoestima e confianga. A transformacio ¢é verdadeiramente




impressionante. Essas egressas formaram a primeira turma da jornada de
desenvolvimento de mulheres do Projeto em 2021 e 2022.

E importante destacar que, para que essas parcerias sejam frutife-
ras, elas precisam ser pautadas em respeito mutuo e escuta ativa. Nao se
trata apenas de instituigoes que impdem suas solugdes s mulheres, mas de
um didlogo aberto onde suas necessidades e desejos sejam priorizados. Esse
tipo de colaboragio gera um espago onde as mulheres se sentem parte de
um processo maior, onde suas vozes sio ouvidas. Esse é o cerne de uma par-
ceria bem-sucedida.

Além disso, iniciativas que oferecem suporte legal e atendimento psi-
colégico sao essenciais. Frequentemente, a reintegragao nao envolve apenas
questoes praticas, mas também uma reconstru¢io emocional. Muitas mu-
lheres saem do sistema prisional carregando traumas profundos e desafios
psicolégicos que podem dificultar sua adaptagio a sociedade. Aqui, as par-
cerias podem desempenhar um papel crucial ao fornecer recursos capazes
de acolher e apoiar essa fase de recuperacio.

O trabalho em equipe entre diferentes atores sociais pode criar
uma for¢a massiva, capaz de promover mudangas significativas. O apoio
de entidades e figuras que honestamente se comprometem com a causa
pode acelerar o processo de reintegragio. O que se vé em campos de agio
bem-sucedidos ¢ que, quando as mulheres tém acesso a uma gama diver-
sificada de servicos, elas se tornam mais capazes de superar os obstdculos.
O que era antes um abismo intransponivel torna-se uma série de degraus
que podem ser subidos de forma gradual, mas firme.

Relatos de projetos em que mulheres se mobilizam em busca de suas
novas oportunidades ilustram perfeitamente como essa energia coletiva
transforma realidades. Imagine grupos de mulheres que, ao se unirem para
participar de formagdes, deram inicio a um ciclo de confianga e fortaleci-
mento. Elas ndo apenas se ajudaram mutuamente, mas também criaram
uma rede de empoderamento que reverberou em suas comunidades.

Essas colaboracoes podem também ter um papel educativo, infor-
mando a populagio sobre os direitos e as necessidades das mulheres egres-

sas. Quando a sociedade se torna mais consciente, estigmas e preconceitos



podem ser desconstruidos, permitindo uma reintegragio mais tranquila e
digna. E considero imprescindivel que essas iniciativas abrangem a educa-
¢3o como um eixo fundamental, pois quando a comunidade é informada,
torna-se mais acolhedora.

Em um mundo onde cada gota de solidariedade pode se transformar
em ondas de mudanga, ¢ inspirador ver como pequenas iniciativas coletivas,
bem planejadas e alinhadas, podem gerar um impacto profundo na vida
de mulheres que buscam um novo comego. As histérias abundam, e cada
relato tem o potencial de inspirar outras. Essa é a mdgica das parcerias e
das iniciativas coletivas: a capacidade de criar um espaco onde cada mulher
nao ¢ apenas um numero ou um problema a ser resolvido, mas uma histéria
viva com sonhos, desejos e inimeras possibilidades.

No coragio de uma comunidade que se une, percebem-se transforma-
¢6es que vio além do que os olhos podem ver. E impressionante como, em
pequenos gestos, algumas pessoas conseguem dar inicio a novos comegos.

Avancando para o papel educativo das comunidades, nota-se uma ne-
cessidade vital de desconstruir estigmas que, como névoa densa, pairam
sobre a reintegracdo das mulheres. Convidar especialistas para palestras,
realizar dinimicas e promover campanhas de conscientizagio nio sio meras
formalidades, mas passos fundamentais para mudar mentalidades. O Projeto
MEL em parceria com a ITCP — Incubadora Tecnolégica de Cooperativas
Populares da UFPR estd articulando uma rede de apoio estruturada com
instituicoes e coletivos de Curitiba e regido metropolitana. A percep¢ao de
que a reintegragio da mulher nio é apenas uma responsabilidade dela, mas
um compromisso de todos, é tudo que precisamos; sem essa compreensao,
é fécil cair na armadilha da indiferenca.

Imagine um evento promovido pelo projeto em uma universidade fe-
deral, onde se compartilham vivéncias e se discute sobre as dificuldades en-
frentadas por mulheres que estao tentando recomegar. Isso que oferecemos
aos estudantes da UFPR por meio dos nossos projetos de pesquisago, o im-
pacto é massivo; aquela geragao mais jovem, nossos estudantes aprendem nao
s6 a importancia do respeito, mas também como ser agentes de mudanga em

suas proprias comunidades. A interagdo entre geragoes, entdo, transforma-se




em algo cativante. E um processo de aprendizagem mttua: quem ensina,
também aprende, e essa troca ¢ um dos pilares que sustenta uma sociedade
mais justa.

Ainda pensando na mobiliza¢do comunitdria, vale ressaltar que a im-
plementacio de politicas ptblicas que atendam as necessidades das mulhe-
res egressas exige a voz da prépria comunidade. As vezes, sio os cidados
que melhor conhecem as caréncias locais. Em uma reuniio comunitdria,
as discussoes luem e, com isso, surgem propostas que nao apenas visam
melhorar as condigoes de vida das mulheres, mas também fortalecem a pré-
pria estrutura social da comunidade. A verdade é que o envolvimento da
populagao no processo é essencial: a participagdo é a chave que abre portas
para um futuro mais promissor.

Nesse cendrio, o papel da generosidade ¢ indescritivel. Cada gesto,
cada palavra, cada ciclo de apoio transforma nio apenas vidas individuais,
mas também as comunidades. H4 um poder imenso em se unir e en-
frentar barreiras coletivamente, em sentir que nio se estd sozinha. E, um
grupo de mulheres decidiu organizar um “chd soliddrio” para arrecadar
fundos e conscientizar a respeito da reintegracio. O que comegou como
uma ideia simples se tornou um evento que ainda vai se transformar no
podcast chd com MEL, onde eram compartilhados sorrisos e histdrias,
reafirmando que cada uma, ao ser acolhida, pode dar passos largos em
dire¢do a superagio.

O que se observa, entao, é que a mobilizagéo comunitaria nao é
apenas uma tdtica; é uma revolugao silenciosa, mas intensa, capaz de criar
um espago onde a mulher se reergue e floresce. Valorizar essas interagdes
sociais e promover um ambiente sauddvel e respeitoso abre portas para
um mundo onde cada mulher se sinta valorizada e empoderada. Ao unir
forcas, estamos, sem dudvida, estabelecendo um novo capitulo na histéria
da reintegragdo — e o futuro pode ser, sim, absolutamente inspirador. E essa
rede de apoio no nosso territério pode servir de modelo e inspira¢io para

outras comunidades.



Figura 10 - Oficina Horta Mandala. Horta presidio feminino
CIS — Centro de Integracio Social em Piraquara

Fonte: arquivo da autora.

Desafios e Conquistas na Reinser¢ao Social

A luta pela reinser¢io social é uma jornada repleta de obstdculos e
desafios, especialmente para mulheres egressas de sistemas penitencidrios.
A constante batalha que elas enfrentam apéds a conclusao de programas de
reabilitacdo muitas vezes é invisivel para a sociedade. Com o estigma que
ainda as acompanha, o caminho para reconstruir as suas vidas se transforma
em um labirinto emocional e social.

Um dos principais entraves que essas mulheres enfrentam é o estigma
social. O rétulo de “ex-presididria” entre aspas de propdsito, muitas vezes
estd mais presente nas interagoes sociais do que em suas préprias percepgoes
de identidade. Ao buscarmos entender essa realidade, é impossivel ignorar
os dados que mostram que muitas delas encontram dificuldade em aces-
sar até mesmo servigos bdsicos ou em serem admitidas em grupos sociais.
A sociedade parece ter uma memdria coletiva seletiva, preferindo lembrar
apenas do erro passado, em vez de reconhecer o esforgo e a determinagao

necessarios para mudar.




Pense por um momento em Maria, uma mulher que ficou presa por
alguns anos e, ao sair, tinha apenas a vontade de recomegar. Como muitas,
ela imaginou que a recuperagao seria uma jornada de paz e reintegragao.
Contudo, ao se deparar com a rejeigao em entrevistas de emprego e olha-
res de desaprovagao em encontros familiares, sua esperanca foi sufocada.
Maria nos lembra que a luta nio se limita apenas ao mercado de trabalho.
E uma batalha que se estende a cada interagdao — no olhar de um vizinho,
no didlogo com um possivel amigo, na reaceleracio dos vinculos familiares.
E, mais dificil ainda, é o impacto que essas experiéncias tém na autoestima
e na saide mental.

Nesse sentido, o apoio continuo ¢ essencial. Sem uma rede de acolhi-
mento, muitas dessas mulheres sentem-se s6. A importincia de ter pessoas
ao redor que possam ouvi-las pode ser um diferencial entre o sucesso e a re-
caida. Algumas organizacoes vém se especializando em fornecer esse suporte,
oferecendo nao apenas treinamento profissional, mas também grupos de
acolhimento que buscam desmistificar o estigma e dar visibilidade s suas
histérias de superacio.

A histéria de Ana, outra mulher egressa, é particularmente tocante.
Ela, que ao sair do presidio se viu cercada por insegurangas, conseguiu, com
o passar do tempo, transformar seu desespero em motivagio. Ao contar sobre
suas dificuldades em encontrar um lugar que a aceitasse, Ana compartilhou
uma experiéncia marcante: “Uma vez, em uma entrevista de emprego, o en-
trevistador olhou nos meus olhos e disse: “Vocé nao é a pessoa que estou
procurando.” Naquele momento, meu coragio despencou, mas também
acendeu a determinagao”. Essa vontade de nao se deixar abater a fez buscar
alternativas que existiam fora do convencional.

E entdo, a luta de Ana nao foi apenas sua, mas de um grupo que se
reuniu em torno de uma causa maior: a desestigmatizagio da reintegracao
social. Juntas, elas comecaram a compartilhar as suas histérias, transfor-
mando-se em vozes ativas, clamando por reconhecimento e oportunidades.
Assim, o ciclo de opressao comegou a ser rompido. A ideia de que elas po-
deriam redefinir suas narrativas tornou-se um poderoso combustivel para

a acao coletiva.



Assim, o impacto do preconceito na vida dessas mulheres nao pode
ser subestimado. Continuar a lutar contra essa resisténcia social demanda
coragem € um suporte signiﬁcativo. No entanto, conforme avangamos nessas
narrativas, percebemos que cada pequena conquista é um passo em dire-
¢20 a um futuro mais promissor. O sentimento de que, embora a luta seja
constante, a vitdria é possivel — mesmo que pareca distante — é o que precisa
ser ressaltado. Que as histérias de Maria e Ana possam ser um lembrete
de que, em meio as dificuldades, existe uma rede invisivel de resiliéncia
que vai além da aparéncia de fragilidade e se estabelece como um alicerce
de transformagao.

Muitas mulheres egressas encontram-se em uma busca incessante por
oportunidades de trabalho que nio apenas ofereca um saldrio, mas que
também deem um sentido maior 4 sua vida. A jornada para reintegrar-se
a0 mercado de trabalho muitas vezes se transforma em um verdadeiro labi-
rinto. O estigma que permeia suas histdrias e seus passados se torna um peso
que elas carregam em seus ombros, dificultando nio apenas a busca por
um emprego, mas afetando profundamente sua autoestima.

Uma vez que essas mulheres se deparam com as portas fechadas, fre-
quentemente podem sentir uma tristeza inquestiondvel. Ao tentar se apre-
sentar para uma vaga, o olhar de rejei¢ao ou o desinteresse dos recrutadores
podem ecoar em suas mentes por dias, ou até semanas. E um ciclo de des-
valorizagao que alimenta insegurangas. Muitas vezes, essas rejeigoes trazem
consigo questionamentos dolorosos sobre suas habilidades, suas escolhas
passadas e até mesmo sobre quem elas realmente s3o. A autoimagem pode
se deteriorar rapidamente em meio a uma sequéncia de “nao” e em meio
ao preconceito que ainda persiste. Como se tudo isso nao fosse suficiente,
o mercado de trabalho, com suas desigualdades salariais e barreiras estru-
turais, parece agravar essa realidade.

A luta pela aceitagao e pela valorizagao, portanto, é um retrato da
vida dessas mulheres. Uma delas, por exemplo, compartilhou uma histéria
tocante sobre suas tentativas frustradas de conseguir um emprego. Apés ser
chamada para uma entrevista apés meses de procura, no fundo, ela sentiu

uma mistura de entusiasmo e medo. Ao entrar na sala, o ar pesado parecia




sufocante, e o sorriso do recrutador nio era suficiente para dissipar a davida
que a consumia. Apesar de suas qualificagoes, ela percebeu que o que pesava
mais eram os rétulos do passado. A frase “Vocé tem alguma referéncia?”
a fez sentir que todo o esfor¢o tinha valido a pena por nada.

Com o tempo, ela comegou a entender que cada negativa poderia ser
visto como uma oportunidade disfar¢ada. Tal percep¢io a levou a uma jor-
nada de autoconhecimento. Afinal, simplesmente passar por uma experiéncia
ruim nao define o futuro. Apds tantas tentativas, uma nova ideia tomou
forma em sua mente. Em vez de buscar uma empresa que a aceitasse, por
que nao criar o préprio negécio? Ao se jogar no empreendedorismo, essa
nova visao trouxe nao apenas estabilidade financeira, mas também uma nova
identidade, uma mulher forte e capaz. Ela se redescobriu e transformou toda
a pressao externa em combustivel para seguir em frente.

Histdrias como essa nos fazem refletir sobre as dificuldades que muitas
enfrentam quando buscam a aceitagao. A conexao entre emprego e autoes-
tima ¢ praticamente insepardvel. Quando uma mulher se sente valorizada em
seu espago de trabalho, uma transformacio interna acontece, e sua confianga
irradia. Ela se torna nao apenas uma profissional, mas uma defensora de
sua propria histéria, um simbolo de superagio para outras mulheres que
se encontram na mesma situagio. O que antes era um mar de rejeicoes
agora se torna um oceano de possibilidades, ainda que repleto de desafios
a serem encarados.

Nesse sentido, a jornada de reintegracio ¢, sem divida, complexa e,
frequentemente, dolorosa. No entanto, as histdrias de resiliéncia e forca
mostram que, apesar das adversidades, sempre hd espago para florescer. E es-
sencial que a sociedade possa enxergar essas mulheres nao por seus passes,
mas por suas conquistas, por seus sonhos que continuam vivos, esperando
por uma chance de serem realizados. O apoio da comunidade e a criagao
de redes de solidariedade sao fundamentais para que essas histérias possam
se multiplicar. Transformar a dor em poténcia é um ato heroico, possivel
e necessdrio. E assim, cada passo dado, por menor que seja, deve ser cele-
brado, pois a conquista mais signiﬁcativa nao ¢ apenas um emprego, mas

a redescoberta da prépria esséncia.



Retornar ao convivio familiar apés um periodo de encarceramento
¢ um dos desafios emocionais mais complexos que uma mulher egressa
pode enfrentar. O reencontro com os filhos, por exemplo, pode despertar
uma mistura profunda de ansiedade e esperanga. E uma questio que envolve
nio apenas o desejo de ser aceita, mas a busca por reconstruir lagos que
podem ser fragilizados ou até rompidos. Lembro de Viviane, uma mulher
cuja historia exemplifica essa luta. Apds passar longas temporadas longe de
casa, ao reencontrar sua filha pequena, foi bombardeada por uma torrente de
sentimentos. A incerteza tomou conta do seu coracio; seria suficiente o amor
que ela sentia? Serd que o tempo perdido tinha deixado marcas irreversiveis?

As insegurangas eram palpdveis em cada passo que ela dava. Viviane se
viu na situagio de mais uma vez precisar provar seu valor, nio apenas como
mae, mas, principalmente, como mulher que havia ultrapassado barreiras.
A pressao social é imensa, e os olhares julgadores podem ser devastadores.
Por vezes, a familia, que deveria ser um porto seguro, torna-se um campo
de batalha emocional, onde cada tentativa de reconexio ¢ esmiugada pelo
medo da rejeicao.

Esses reencontros nio se limitam apenas ao vinculo materno; as rela-
¢Oes com irmaos, pais e mesmo parceiros exigem uma delicadeza imensa.
A ansiedade de revisitar antigas feridas e os temores de que a presenga dela
possa reabrir dores do passado se misturam, criando uma atmosfera tensa.
Tal qual Viviane, muitas mulheres se defrontam com a realidade de que,
para seus familiares, a lembranga de suas escolhas passadas ainda reverbera.
O simples ato de pedir desculpas pode ser um desafio monumental, um ver-
dadeiro ato de coragem que nio é compreendido a primeira vista.

Os relatos dessas mulheres mostram um padrio recorrente: a luta para
reconquistar a confianca e o espago que antes ocupavam em suas familias
pode ser tao dolorosa quanto a experiéncia da segregacio. O desejo de re-
conciliagao estd muitas vezes colado a uma carga de culpa e arrependimento.
Por um lado, existe o anseio genuino de reparar os vinculos; por outro,
a necessidade de se perdoar e permitir-se uma nova chance.

As emogoes envolvidas nessas jornadas sio intensas. Muitas vezes

as mulheres lembram dos filhos em um momento de espontancidade,




brincando ou se divertindo, e se perguntam se serao capazes de fazer parte
daquela alegria outra vez. E um processo solene que requer um profundo
comprometimento e disposi¢do para enfrentar os fantasmas do passado.
A confianga, uma vez quebrada, demanda tempo e esforcos constantes para
ser restabelecida.

Relagdes familiares nio sio apenas sobre a presenca fisica, mas sobre
criar um espago emocional seguro. Para isso, algumas conseguem encontrar
um novo caminho, como o de criar tradi¢des que enfatizam o presente e
o futuro, ao invés de ficar presa nas correntes do passado. A pequena atitude
de cozinhar juntas ou dedicar momentos para conversar pode transformar
um relacionamento. E uma reaproximagio que demanda paciéncia e se
fundamenta no carinho, na escuta e na compreensio mutua.

Mediante esses desafios, ¢ importante lembrar que cada passo dado
em dire¢do a reconciliacio é, por si s6, uma vitéria. Viviane nao se tornou
a mae perfeita muito rapidamente nem teve a vida transformada como
um milagre instantineo. Sua trajetdria foi marcada por tentativas e erros, e
cada pequena conquista de restabelecimento fazia seu coragao pulsar mais
forte, como se gritasse ao universo que valia a pena lutar, que ela era digna
de amor e respeito.

Essas histérias sao um convite para refletirmos sobre o papel da fa-
milia como suporte e vinculo essencial. A capacidade de amar e perdoar ¢
um dos legados mais profundos que podemos cultivar. Mesmo atulhadas
de complexidade, as relacoes familiares tém o poder de reconstruir vidas,
desde que estejam dispostas a encarar a verdade de maneira honesta. E, mui-
tas vezes, essa realidade é menos sobre como as coisas eram antes e mais
sobre como podemos construir um novo amanha, recheado de esperanca
e novas oportunidades.

Ao falarmos sobre as conquistas individuais e coletivas das mulheres
que passaram pelo programa, hd algo extraordindrio em como elas buscam
nao apenas se adaptar a um novo contexto, mas também florescer dentro
dele. Cada uma dessas histérias é um testemunho de superagio e resiliéncia,
e nos lembra do poder transformador que a solidariedade e a determinagao

podem ter na vida de alguém.



Pensemos na histéria de Mara. Apés enfrentar um ciclo que havia
a dominado por anos, ela entrou em um novo caminho através do programa.
O que realmente impressiona em sua trajetdria é como, apds a conclusio
do curso, decidiu abrir um pequeno negécio de artesanato, algo que sempre
foi seu sonho. Para muitas mulheres, esse tipo de iniciativa pode ser visto
como um passo em dire¢io a independéncia. Mas, para Mara, significou
mais do que isso; foi a realizagao de um desejo profundo de expressar sua
criatividade e fortalecer sua autoestima. As primeiras vendas foram emo-
cionantes e, a0 mesmo tempo, aterrorizantes. Havia o medo de nio ser
aceita pelos clientes, um medo que carregava desde os tempos mais dificeis.
No entanto, ao ver o sorriso nos rostos das pessoas que compravam suas
criagdes, algo dentro dela se transformou. A confianga comegou a brotar e,
junto a isso, um desejo ardente de inspirar outras mulheres. Hoje, ela nao
s6 ¢ empreendedora, mas também mentora de outras egressas que sonham
em empreender, criando assim um ciclo poderoso de apoio mutuo.

Essas histérias sao repletas de nuances. Cada uma tem a sua prépria
cor, a sua propria textura. Por exemplo, a trajetéria de Licia foi muito di-
ferente. Ela sempre batalhou por reconhecimento em sua drea de atuacio
antes, e essa batalha nao acabou com o programa. Ao se reintegrar, preci-
sou enfrentar desafios em um mercado que muitas vezes ¢ cruel e elitista.
Licia tomou a decisao de se especializar ainda mais, investindo tempo e
esforco em cursos online e estdgios voluntirios. Ela acreditava que, para
se destacar, precisava ser exemplar. O que torna sua histéria marcante é
que, embora enfrentasse uma onda de rejei¢oes, cada “nao” a encorajava
a buscar novas oportunidades. Até que um dia, um “sim” sincero mudou
tudo. Um pequeno estddio a contratou nao apenas pela sua capacidade
técnica, mas pela paixao que transparecia em tudo que ela fazia. E isso nio
s6 ajudou a elevar sua carreira, mas também ergueu sua autoimagem de
maneira impressionante.

O impacto dessas conquistas vai além do individuo. Elas contam sobre
um movimento coletivo que estd florescendo, onde um simples ato de
compartilhar suas histdrias se torna um combustivel para outras. As egres-

sas criaram redes de apoio, onde experiéncias sio trocadas e auxilios sdo




oferecidos de forma natural e generosa. Esse sentimento de comunidade ¢
essencial, pois ele nos conecta a uma for¢a maior — a forca de mulheres
que ndo estdo apenas buscando seus préprios caminhos, mas que se unem
para fazer com que a jornada de outras também seja mais suave.

O mais bonito é que essas vitérias nao sio apenas sobre carreira e
financas. Muitas dessas mulheres, ao se reencontrarem consigo mesmas,
passaram a valorizar relacdes pessoais que estavam abaladas ou deterioradas.
Elas comegaram a entender que a verdadeira conquista reside em recupe-
rar lagos afetivos, ser uma presenca ativa e segura para seus filhos, ou até
mesmo reatar lagos com parentes que estavam distantes. Aquela sensacio
de lar, de acolhimento, se torna uma conquista tao significativa quanto
qualquer emprego.

Conforme discutimos essas conquistas, é fundamental também reco-
nhecer o impacto que os apoios externos tém. O envolvimento da comuni-
dade, de amigos, de institui¢oes que acreditam no potencial dessas mulheres,
se torna imprescindivel. Um programa que nao sé oferece formagao, mas
que também incentiva um ambiente de apoio, pode ser o diferencial que
transforma uma luta solitdria em uma conquista coletiva.

Assim, ao abragarmos essa complexidade de experiéncias, nos depa-
ramos com a for¢a do empoderamento. Mulheres que, ao se apoiarem mu-
tuamente, ndo sé recriaram seus destinos pessoais, mas também plantaram
sementes para um futuro mais inclusivo e respeitador. Essas hist6rias nos
ensinam que, mesmo diante de adversidades massivas, ¢ possivel ser luz
na vida de outras. Cada conquista torna-se um degrau na escada da inclu-
sa0 social e da dignidade, mostrando que o milagre da reinser¢ao social é

um processo profundo, intrincado e, acima de tudo, inspirador.



Figurc 11 - Jornada de Desenvolvimento de Mulheres pré-egressas 2025

Fonte: arquivo da autora. Local: CIS/DEPEN-PR.




O cuidado da Jerra Através
do cuidado de Si Mesma

A conexio entre o processo de cuidado pessoal e a sadde do meio am-
biente é uma rela¢io profunda e intrinseca que muitas vezes passa desperce-
bida. Quando falamos em autocuidado, autoconhecimento e transformagao
pessoal, raramente nos damos conta de como esses sentimentos reverberam
na forma como nos relacionamos com o mundo ao nosso redor. Imagine,
por exemplo, uma mulher que decide investir tempo em si. Ela mergulha no
autoconhecimento, faz uma pausa na rotina agitada e, ao olhar para dentro,
comega a perceber suas emogoes, desejos e necessidades nao atendidas. Essa
jornada de redescoberta ndo apenas a transforma, mas também afeta sua
maneira de observar o planeta.

Certa vez, conheci Jussara, uma mulher comum que, apés um periodo
dificil em sua vida, resolveu se reconectar com seu verdadeiro eu. Jussara
sempre amou a natureza, mas havia perdido a conexio ao longo do tempo,
envolvida em uma rotina que a deixa esgotada e distante daquilo que real-
mente a nutria. Durante uma prética de ioga ao ar livre, sob a sombra de
uma 4rvore majestosa, ela sentiu um despertar. O cheiro da terra molhada
e o som suave das folhas ao vento revisitaram sua esséncia. Foi como se
a natureza a acolhesse de volta, mostrando que o cuidado e o bem-estar
estdo sempre a um passo de nds, bastando estender a mio.

A partir desse dia, Jussara comegou a mudar suas atitudes. Ela se
tornou mais consciente do que consumia, passou a evitar plésticos eaes-
colher produtos sustentdveis. Essa transformacio pessoal se entrelagou com
agoes em prol do meio ambiente. Ela se uniu a um grupo de mulheres na
sua comunidade, e juntas, comegaram a resgatar uma horta abandonada.
O impacto disso foi ndo apenas na alimenta¢io local, mas também na forma
como Jussara e suas amigas passaram a ver o mundo. Cada semente plantada

era um simbolo de esperanga e renovagio, uma interconexao onde a saide



da mulher se alicer¢ava na satide da Terra. Posteriormente se especializou,
foi para um mosteiro se dedicar totalmente ao estudo da meditagio e yoga.
Nos tempos de hoje é uma renomada professora de professores de Yoga;
utiliza nome social consagrado pela linha hindu que segue. E atua como
palestrante e uma das madrinhas do projeto MEL.

Essas histérias estao por toda parte. Mulheres se levantando e perce-
bendo que, ao cuidarem de si, também estao cuidando da natureza. O cheiro
da erva fresca que cortamos na horta, a sensagao de tocar na terra e ver
o crescimento, tudo isso se transforma em um didlogo intimo entre o ser
humano e o planeta. E a mensagem ¢ clara: a cura se inicia dentro de nés, e,
a medida que encontramos equilibrio e paz, a nossa relagdo com o mundo
se torna mais harmoniosa e sincera.

E ndo podemos esquecer que, em muitos casos, as praticas de autocui-
dado revelam-se como um chamado a a¢do. Nao se trata apenas de encontrar
a serenidade no interior, mas de usar essa energia renovada para olhar para
o que nos rodeia com novos olhos. Uma mulher que se sente bem consigo
mesma é mais propensa a tomar atitudes em prol do meio ambiente. Ela se
torna uma defensora da natureza, mesmo que inicialmente nao tenha essa
intengao. Essa transformacao pode ser surpreendente e, a0 mesmo tempo,
profundamente inspiradora, pois ela desencadeia um efeito domind, esti-
mulando outras a seguirem o mesmo caminho.

Esse fendmeno é quase como um milagre cotidiano. As vezes, a vida
tem uma forma peculiar de nos surpreender. Depois que Maria se compro-
meteu com a horta, outras mulheres, amigas e até algumas que mal conhecia,
comegaram a se juntar a ela. Cada uma trouxe suas experiéncias, suas dores
e suas vitdrias. Elas comegaram a criar um espago seguro, um reftigio, onde
podiam compartilhar histérias, dores e sorrisos. Como nao se lembrar de
quao reconfortante ¢ ter um grupo? A sensagio de pertencimento se torna
parte do processo de cura, tanto individual quanto coletiva.

Ao falarmos sobre essa interconexio, somos levados a refletir sobre
o papel essencial que uma mulher pode ter na saide do planeta. Afinal,
cuidar de si mesma ¢ um ato politico e ambiental. Enquanto as mulheres

se empoderam, elas se tornam vozes ativas na luta pela satide do meio




ambiente. A transformacao interior se torna um combustivel para a trans-
formagao exterior. O fortalecimento dessas mulheres é como uma corrente,
transmitindo for¢a e determinagio a um movimento maior. E inspira-
dor perceber como esse ciclo se reforca, criando raizes profundas em co-
munidades, onde o amor pela Terra se alinha intimamente com o amor
por si mesma.

Assim, ao contemplarmos essa relagao dinimica entre cura pessoal e
ambiental, somos impulsionados a lembrar que a verdadeira transformacgio
comeca dentro de nds. A cura de si mesma é um ato profundo e essencial.
E uma jornada que, ao ser trilhada com coragem e amor, reverbera na satde
da Terra. Portanto, sempre que olharmos para a natureza a nossa volta, lem-
bremo-nos de que ela reflete nosso estado interno. E, assim, a cura acontece.

A histéria das mulheres como cuidadoras da Terra se entrelaga com
a sabedoria ancestral e as praticas cotidianas que elas mantém e reinventam.
H4 um poder intrinseco nesse ato de cuidar, que vai além da preservagao
do meio ambiente. Ele toca nas fibras mais profundas do que significa ser
humano, reconhece-se parte de algo maior. Pense, por exemplo, nas mulheres
que cultivam hortas comunitdrias. Elas ndo estdo apenas cultivando alimen-
tos; estao semeando relacionamentos, nutrindo a conexao com a natureza e,
muitas vezes, revigorando a comunidade ao redor. Cada semente plantada
¢ um manifesto silencioso de amor e cuidado.

Maria, uma dessas mulheres, decidiu transformar um espago aban-
donado em seu bairro em um odsis verde. Com suas préprias maos, ela
comegou a plantar. No inicio, foram apenas algumas mudas de temperos;
um dia, ela achou que poderia plantar flores e, em um repente, o que era
uma terra estéril se transformou em um colorido jardim. Mas nao parou
por ai. Maria nio s6 cuidou das plantas; ela convidou vizinhos, principal-
mente mulheres, a se juntarem a ela. Discutir sobre como o cuidado com
a Terra afeta a sadde de cada uma delas, sobre como a comida cultivada
ali poderia fazer a diferenga em suas vidas e na de suas familias. Sincera e
com um sorriso no rosto, ela disse uma vez: “Quando cuidamos da Terra,
estamos cuidando de nés mesmas”. Essa frase ecoou entre as pessoas que

nunca haviam feito essa conexio.



Histdérias como a de Maria sao, na verdade, um testemunho de como
as mulheres ao longo da histéria sempre foram fundamentais na preservagio
e sustentabilidade. Desde tempos remotos, elas tém desempenhado um papel
vital nas comunidades, especialmente nas dreas rurais, onde a agricultura
se entrelaga com a sobrevivéncia. Essas praticas familiares de cuidado e res-
peito pela Terra nio sao apenas tradigoes; sao legados que moldam como
percebemos nosso papel no mundo.

O cendrio contemporaneo traz novos desafios e reinterpretagoes. Por
exemplo, com o aumento da crise climdtica e a natureza sendo devastada,
muitas mulheres estao se unindo para criar movimentos de conservagao que
refletem essa tradigao de cuidado. No Brasil, iniciativas lideradas por mulheres
inspiram outras a se tornarem também guardias do meio ambiente. Projetos
de replantio em 4reas desmatadas, campanhas contra o pldstico, e agoes co-
munitdrias para limpeza de rios sao apenas algumas das inimeras atividades
que tém surgido. Mulheres como Ana, que iniciou um projeto para limpar
as praias de sua cidade, demonstram no apenas um compromisso com o meio
ambiente, mas também que, ao se cuidar, estamos cuidando do todo que nos
rodeia. Isso cria um ciclo virtuoso de autocuidado e responsabilidade coletiva.

Além das agoes praticas, existe uma forte componente emocional nesse
cuidado. As mulheres frequentemente trazem consigo uma visao holistica-
mente profunda da sua rela¢io com a Terra. Quando decidem plantar, por
exemplo, ou preservar um espago natural, elas nao estao apenas fazendo isso
por um sentido de obrigacoes ecoldgicas ou éticas, mas por um puro desejo
de conexiao. O cheiro da terra molhada, a visao de novas vidas brotando,
¢, para muitas delas, um retorno ao que significa ser parte dessa grande ta-
pegaria da vida. Essa relagdo intima ¢ vital, pois a conexio emocional com
a natureza se traduz em agdes concretas de preservagao.

No entanto, o que ¢ realmente impressionante é o poder transformador
que isso carrega. Quando uma mulher se torna uma guardia da Terra, ela se
empodera. Essa coragem para fazer a diferenca em seu meio nao é apenas
inspiradora, mas ¢ também essencial para que outras mulheres sigam esse
caminho. H4 algo de surpreendente e luxuoso no envolvimento das mulhe-

res com a natureza: elas nao apenas se sentem bem cuidando das plantas,




mas também quando elas préprias sao cuidadas — e isso, como um grande
milagre, reverbera na vida coletiva.

Grandes mudangas comegam a partir de pequenas acoes. E cada gesto,
por mais simples que pareca, pode resultar em um impacto massivo. A luta
de cada mulher pela preservagao do meio ambiente é um passo significativo,
nio apenas para a Terra, mas também para elas mesmas. Este entrelacamento
de experiéncias ¢ cativante e nos faz refletir que o cuidado nao é um fardo,
mas uma forma genuina de expressao de amor.

Essa visio transformada e renovada é crucial. Ao refletirmos sobre
o papel das mulheres como cuidadoras do nosso lar maior, a Terra, po-
demos abrir novas portas para reimaginar um futuro sustentdvel. Muitas
vezes, a saide do ambiente estd se tornando um reflexo da satide feminina.
O cuidado ¢ uma prética que, quando enriquecida pela coletividade, d4 vida
a iniciativas inspiradoras. Portanto, valorizemos e celebremos essas mulheres,
pois elas nio estdo apenas cuidando do nosso planeta, mas também do nosso
futuro. O legado que elas deixam nao é apenas sobre o que foi feito, mas
sobre quem se tornou e o que ensinam as préximas geragoes.

O empoderamento feminino se revela um catalisador poderoso para
prdticas sustentdveis nas comunidades. Quando as mulheres assumem
a responsabilidade de cuidar do seu entorno, elas nao apenas transformam
espagos fisicos, mas também cultivam um novo modo de vida. Em cada
iniciativa, a dedicagao e o carinho se entrelagam, criando algo que vai além
do simples ato de preservar o meio ambiente. Aqui, pequenos gestos se
tornam sementes de mudanga, e essas sementes se espalham por onde vio,
florescendo em diversas formas.

Tomemos como exemplo a histéria de Maria, uma mulher que, apés
perceber o quanto o descaso com a natureza afetava a satide da sua vila,
decidiu agir. Inicialmente, ela comegou com um pequeno jardim em seu
quintal, tornando o espago um refugio para flores e ervas. Mas, o que pa-
recia apenas uma pratica pessoal logo virou um projeto comunitdrio. Com
o tempo, Maria reuniu outras mulheres do bairro e, juntas, comegaram
a cultivar o senso de pertencimento e responsabilidade. A ideia de uma horta

comunitdria nasceu, e com ela, o renascimento de lacos entre vizinhos.



A transformagio nao parou por ai. As oficinas de compostagem e apro-
veitamento de residuos, que surgiram como uma ideia simples, tornaram-se
eventos regulares, onde as pessoas se reuniam nao apenas para aprender, mas
para compartilhar histérias e experiéncias. Esse movimento de reforma nao
apenas trouxe alimentos frescos para as familias, mas ajudou, paralelamente,
no resgate da autoestima das participantes. Ver suas maos na terra, enten-
der o ciclo da vida, as estagdes... tudo isso fez com que cada uma delas se
sentisse parte de algo maior, um coletivo que irradiava forca e esperanca.

Assim como Maria, outras mulheres estao se destacando em virias
esferas, desde a implementacio de préticas de economia circular em peque-
nos comércios até a criagao de redes de apoio para a conservagao ambiental.
Cada uma delas contribui de maneira Gnica e inovadora, estabelecendo
modelos que podem ser replicados e inspirando uma nova geragao a se
engajar de forma ativa na preservacio do planeta. E impressionante como
essas histérias se conectam, formando um rico mosaico de iniciativas que
falam sobre amor 2 terra e compaixao comunitdria.

Um exemplo marcante é o de Ana, que decidiu transformar sua paixao
por reciclagem em um projeto na escola em que trabalha. Com o apoio
dos alunos, Ana estabeleceu um programa que nio apenas ensina a separar
o lixo de forma correta, mas também inclui debates sobre a importincia
da redugao do consumo e do desperdicio. Essa experiéncia trouxe a sala de
aula um novo dinamismo, e os alunos se tornaram verdadeiros embaixa-
dores da sustentabilidade, levando o aprendizado para casa. O resultado?
Uma comunidade mais consciente e colaborativa.

Essas préticas sio benéficas a0 meio ambiente e também ajudam as mu-
lheres a se sentirem mais confiantes e respeitadas por suas habilidades. O co-
letivo se tornou um espago onde todos podem aprender e ensinar, um ciclo
de troca que enriquece as experiéncias individuais e coletivas. E curioso
observar como, nesse processo de autoconhecimento e empoderamento,
os resultados reverberam, criando um efeito dominé que repercute em toda
a sociedade. Elas despertam a necessidade de transformagao, e suas vozes
se tornam eco para outras, multiplicando a mensagem de que cuidar do

planeta é cuidar de si mesma.




Portanto, ao pensarmos em como o empoderamento feminino impul-
siona préticas sustentdveis, é essencial reconhecer que cada agao, por menor
que parega, tem potencial para provocar uma mudanga significativa. A resi-
liéncia e o espirito inovador das mulheres sao ingredientes fundamentais para
fomentar um futuro mais equilibrado e sustentdvel. O que essas iniciativas
mostram é que quando mulheres se unem em prol do cuidado ambiental,
elas ndo apenas transformam suas realidades, mas também semeiam espe-
ranga e coragem nas proximas geragoes. Esses legados, construidos com amor
e dedicagao, serio as raizes que garantirdo uma convivéncia sauddvel entre
a humanidade e a natureza, um passo cada vez mais necessdrio em dire¢io
a um mundo mais justo e harmonioso.

Pensar sobre as geragdes futuras é como olhar para uma 4rvore fron-
dosa: as raizes profundas dessa drvore estdao nas nossas escolhas e acoes
didrias. O legado que deixamos para aqueles que virao é um tema revelador
e poderoso. Quando falamos sobre a cura da Terra unida a cura pessoal, é
importante lembrar que essa conexdo nao é apenas um conceito abstrato; ¢
uma realidade palpédvel que se manifesta no cotidiano. Cada vez que opta-
mos por cuidar de nés mesmos, por exemplo, praticando o autocuidado ou
buscando nosso propdsito, estamos, de certa forma, preparando o solo para
uma nova geragao de individuos que podem se sentir inspirados a cultivar
um mundo mais sauddvel.

Quando olho para o futuro, penso nos passos que podemos dar hoje.
Acredito que cada pequeno gesto conta. Lembro-me de uma conversa que
tive com uma amiga sobre a importincia de conversas abertas com nossas
criangas sobre cuidados com o meio ambiente. Lembro dela falando sobre
como sua filha, ao ver um video sobre poluigao nos oceanos, ficou tao co-
movida que, no dia seguinte, decidiu fazer uma campanha de limpeza na
praia. Aquelas maos pequenas, mas cheias de determinacio, eram o simbolo
de uma nova esperanqa. Isso me faz pensar: como podemos incentivar essas
atitudes e preparar o terreno para que cada crianga saiba que cuidar do
planeta é um ato tao essencial quanto cuidar de si mesma?

Um ponto crucial aqui ¢ a passagem de conhecimentos. Muitas tra-

digoes orais, principalmente entre mulheres, transmitem sabedoria sobre



o equilibrio com a natureza. As histérias que nossas avds contavam, sobre
a relagao harmoniosa com as plantas e 0s animais, nio sdo apenas narrativas;
sdo ensinamentos sobre coexisténcia. Ao ressuscitar essas memdrias, estamos
fazendo muito mais do que contar histérias; estamos semeando a consciéncia
em coragoes jovens. E serd que, ao contarmos essas histérias, niao estamos
igualmente curando nossas proprias feridas e dores? Isso me intriga, porque
parece que hd uma sinergia aqui, uma danga entre passado, presente e futuro.

Além disso, o conceito de responsabilidade coletiva se torna ainda
mais evidente quando consideramos as comunidades. As vezes, em meio
ao corre-corre do dia a dia, nos esquecemos de quao impactante pode ser
uma agao coletiva. Imaginemos um grupo de mulheres se reunindo para
criar uma horta comunitdria. Nao é apenas sobre cultivar alimentos; é sobre
cultivar lagos. Cada plantinha que brota ¢ uma metéfora para o que podemos
construir juntas — um espago seguro, produtivo e que nutre tanto o corpo
quanto a alma. Este ato de cuidar do ambiente se reflete na autoestima e na
confianca de cada participante. A transformagio comega a acontecer nio s6
na terra, mas nos coragoes.

Conectar-se com a natureza atende a uma necessidade humana fun-
damental. Quantas vezes, ao pisar descalgo na grama ou ouvir o canto dos
pdssaros, no sentimos uma calma profunda nos invadir? Isso ¢ o que cha-
mamos de experiéncia zen. Ao promovermos essa conexio em nossos lares
e comunidades, talvez estejamos oferecendo um antidoto para a ansiedade
crescente de nosso tempo. A natureza é uma curadora, uma professora. Ela
nos mostra que é possivel prosperar em harmonia, e essa ligio precisa ser
passada adiante, sob forma de carinho e clareza.

Uma pergunta fica ecoando: o que realmente queremos deixar para
as futuras geragoes? E preciso olhar além das nossas vidas imediatas e abracar
a ideia de que nossa responsabilidade vai muito além. Quando decidimos
agir com consciéncia, estamos preparando um mundo em que nossos filhos e
netos possam nao apenas viver, mas prosperar. Quais sao os passos que vocé
estd disposto a dar nessa jornada? Que compromisso vocé pode assumir para
conectar-se mais profundamente consigo mesmo e, a partir dessa conexo,

contribuir para a cura do planeta?




Por fim, meu desejo ¢ que possamos todos nos tornar catalisadores de
mudangas. Cada escolha, cada conversa e cada gesto conta. Ao reconhecer-
mos que a transformagao pessoal estd entrelagada a cura do nosso precioso
lar, a Terra, talvez tenhamos encontrado uma nova forca. A cura é coletiva.
E um milagre que acontece quando nos unimos em intengio e agio, levando
adiante a esperanga de um mundo que, um dia, serd verdadeiramente me-

lhor. E a beleza disso tudo? Comega com vocé.
A Revolucao do Cuidado

Quando falamos sobre cuidar, muitas vezes nos deparamos com
uma ideia tao profunda que transcende o simples ato de zelar por algo ou
alguém. O cuidado se revela como uma forma de resisténcia e transformagio
social. Imagine uma mulher, com sua for¢a silenciosa, enfrentando adversi-
dades que parecem muitas vezes insuperdveis. Ela ndo sé cuida de si mesma,
mas também se torna pilar para outros. Nesse emaranhado de desafios, o ato
de cuidar torna-se uma prdtica poderosa, moldando nio apenas sua vida,
mas a de todos ao seu redor.

E intrigante pensar que cuidar é, de certa forma, um ato de rebel-
dia. Ao dedicar tempo e energia para o bem-estar préprio e alheio, essas
mulheres criam um espago de acolhimento que lhes permite combater
as opressoes que enfrentam. O cuidado gera resiliéncia, e com isso, surgem
novas perspectivas diante dos obstdculos. Pensemos em figuras histéricas,
como Nelson Mandela ou Malala Yousafzai. Ambos, em momentos cruciais,
nio apenas se preocuparam com eles mesmos, mas se tornaram agentes de
mudanga, cuidando de suas comunidades e lutando por direitos muitas
vezes negligenciados.

Lembro de uma vez em que, em um encontro informal com algumas
amigas, falamos sobre como o cuidado se manifestava em nossas vidas.
Uma delas compartilhou uma experiéncia que ficou marcada em meu co-
racdo. Ela estava atravessando um periodo complicado na carreira, repleto
de criticas e autodepreciagao. Em uma noite, ao invés de se deixar afundar
nas duvidas, decidiu organizar um jantar em sua casa. A mesa, rimos, tro-

camos histérias e, principalmente, cuidamos umas das outras. Esse simples



ato de reunir nossas energias e vulnerabilidades naquele ambiente acolhe-
dor se tornou uma fonte de forga. As palavras de cada uma foram como
balsamo, tornando-se um impulso para que todas ndés superamos nossos
medos e insegurangas.

E ai vem a conexdo mais interessante: o autocuidado é um espelho
do cuidado comunitdrio. Quando cuidamos de nés mesmas, naturalmente
estendemos essa energia acolhedora ao préximo. E como um fio invisivel
que interliga todos os individuos. Se olharmos ao redor, veremos que em
cada gesto de compaixao pode haver uma revolugio silenciosa. Comegamos
a entender que cuidar é mais que um ato; ¢ um modo de vida que gera
ondas de transformacao.

No fim das contas, a prdtica do cuidado, por mais simples que possa
parecer, carrega uma profundidade imensurdvel. Esse cuidado nio se limita
a0 que estd 4 nossa volta, mas, ao contrério, reverbera em agdes que trans-
formam ambientes e realidades. A medida que nos cuidamos, reafirmamos
nossa presen¢a no mundo e lidamos com as adversidades de forma mais
robusta e eficaz. E, ao olhar para o futuro, ¢ essencial lembrar que no coragio
dessa luta estd a forca do cuidado, uma aliada inestimével na caminhada das
mulheres rumo 2 transformacio social.

O cuidado, essa pritica tao simples, mas frequentemente desconside-
rada, revela-se nao como um ato isolado, mas como um elo vital que conecta
individuos em uma rede maior. Quando nos entregamos ao autocuidado,
nao apenas cuidamos de nés mesmos; estamos plantando sementes que
podem florescer em um jardim de solidariedade e apoio mutuo. Imagine
uma reunido em que mulheres se sentam juntas, tomando chd, comparti-
lhando recomendagdes de livros ou simplesmente rindo alto. Nesses mo-
mentos, 0 que comega como um ato pessoal transforma-se em um espago
de acolhimento onde ideias e experiéncias sao trocadas, e o que era uma luta
pessoal se torna uma batalha compartilhada.

Essa ideia ficou particularmente viva em um encontro que participei.
Havia uma mulher, Ana, que nos contou sobre seu processo de redescoberta
apds um periodo dificil. Ela falava da forma como a prética do autocui-

dado, inicialmente percebida como egoismo, virou seu respiro, sua salvagao.




A principio, eram pequenas coisas, como reservar alguns minutos do dia
para fazer uma caminhada ou dedicar um espago na casa para algo que
a fizesse feliz. O que ela ndo esperava era que, ao contar sua histéria para
um grupo de mulheres, um novo fluxo de experiéncias comegava a emergir.
Outras foram se abrindo, compartilhando seus préprios pequenos rituais.
Musicas que as faziam lembrar de momentos felizes, receitas nutritivas que
se tornaram tradi¢do nas suas casas, ou mesmo formas de carinho para com
os filhos que se tornaram parte do dia a dia. A energia no ambiente mudou.
Elas passaram de ouvintes a participantes ativas de um didlogo que pulsava.

Esse intercimbio era um exemplo pratico de como o cuidado pessoal
ressoa na comunidade. Cada gesto de autocuidado que Ana e as outras
promoviam em suas vidas nao se devia apenas ao desejo de se sentirem
melhores, mas a consciéncia de que, ao cuidar de si, elas estavam também
cuidando do coletivo. E, a partir desse ato, outras mulheres comecaram a se
motivar a agir; nio porque alguém lhes disse, mas pela for¢a dos exemplos
e pela inspiragao que se formava nas conversas.

As priticas de autocuidado que emergem nesse ambiente s2o como
pedras que se atiram em um lago tranquilo, criando ondas que se expandem.
O que era uma preocupacio individual passa a ter relevincia social. O que
me impressiona é como essas experiéncias se multiplicam. Uma recomen-
dagao aqui, um gesto acolhedor ali, e logo vemos o surgimento de iniciati-
vas que vao além da esfera privada. Creches comunitdrias que promovem
o bem-estar, cursos de culindria que reinem maes e filhas para aprenderem
juntas, até mesmo grupos de apoio psicoldgico surgindo com o intuito de
discutir o que significa de fato cuidar. Essas iniciativas brotam do terreno
fértil do autocuidado e do compartilhamento de experiéncias.

Esse projeto de extensio, o MEL, por exemplo, nio é apenas um espaco
de encontro, é um laboratério de ideias, onde o autocuidado se transforma
em a¢do coletiva. Ao se unirem, essas mulheres no apenas se beneficiam
a si mesmas, mas criam um legado que transcende geracoes. Elas estao se
reimaginando juntas. A transformagao que ocorre é um exemplo claro de
que pequenos gestos de cuidado refletem em uma mudanga mais ampla,

uma trama que empodera nao sé a si, mas seus lacos, suas comunidades.



Ao olharmos para essas histérias, nos deparamos com o potencial pro-
fundo que o cuidado tem para catalisar algo maior. Se cada mulher pudesse,
mesmo que por um instante, visualizar o impacto de suas pequenas agdes
sobre os outros, talvez descobriria que a verdadeira transformagao comega
na intimidade das praticas pessoais e se espalha como um raio de sol, to-
cando o que antes estava em sombras. A forga do autocuidado é, portanto,
uma for¢a comunitdria poderosa, desafiando a ideia de que ser forte ¢ agir
sozinho. Ser forte, na verdade, pode muito bem ser cuidar de si e renunciar
a0 medo, acolhendo os outros em um abrago de empatia e apoio.

As priéticas de cuidado que emergiram da rede MEL nao se restringem
a um Unico espaco; pelo contrério, elas reverberam em outras comunidades,
inspirando agdes que buscam fortalecer os lacos humanos e a solidariedade.
Ao observar como essa dindmica se espalha, fica claro que o cuidado ¢
um pilar essencial para a construgao de um mundo mais acolhedor e justo.
Uma pequena a¢io, como o compartilhamento de experiéncias entre mu-
lheres, pode criar um efeito dominé, desafiando normas e transformando
vidas de maneiras inesperadas.

Pensemos, por exemplo, em Ana, uma mulher que participou de
um encontro da rede MEL. Em uma das conversas, ela compartilhou a sua
jornada de autocuidado que a levou a fundar um grupo de apoio em sua
propria Vizinhanga. No inicio, parecia um projeto simples, uma ideia que
poderia facilmente se perder no cotidiano corrido. Mas ao longo do tempo,
0 que comegou como um pequeno circulo de amigas se transformou em
um verdadeiro espago de transformagio. Mulheres se reuniam semanal-
mente para compartilhar nao apenas dicas de autocuidado, mas também
histérias de vida que ecoavam desafios e vitdrias. A energia presente nessas
reunides era palpdvel, havia um sentimento de pertenga que se estabelecia
a cada encontro.

Outra experiéncia rica em detalhes é a que nos chega de Hilde, uma ati-
vista que inspirada pelo modelo do MEL, lancou um projeto de exposi¢ao
fotografica que capturou a esséncia da vida cotidiana de mulheres em sua
cidade. As fotografias nao eram apenas imagens; elas contavam histdrias

de superagio numa forma visual impressionante. O testemunho de cada




mulher foi uma ode ao cuidado, a resiliéncia e a forca coletiva. Quando
essas imagens foram apresentadas em uma galeria local, nao s6 celebraram
as vivéncias daquelas mulheres, mas também atrairam a aten¢io de vdrias
pessoas que antes nao reconheciam a luta didria que muitas enfrentam. Essa
interagio se tornou uma plataforma para discussoes sobre a promogao do
cuidado e a construgio de redes de apoio.

Essas histérias nao sao meros entretenimento, mas reflexos do impacto
que a rede MEL pode produzir além de seus préprios muros. Elas revelam
uma verdade fundamental: quando um grupo se une em torno do cuidado,
nao ¢ apenas o bem-estar individual que se promove; surge uma nova ma-
neira de interagir com o mundo. As experiéncias compartilhadas se tor-
nam sementes que, ao serem plantadas em diversas terras, florescem em
coletivos de apoio e inspiragao que tém o poder de desencadear mudangas
sociais significativas.

Ao observar esses exemplos, cabe questionar como essas préticas podem
ser replicadas em outros contextos. A transformagio que acontece nas pe-
quenas comunidades pode desencadear um movimento muito maior, que
reverbera em esferas sociais mais amplas. E essencial que as mulheres que
entram nesse fluxo de autocuidado e acolhimento reconhegam o potencial
de suas agoes e a capacidade de transformar nao apenas suas vidas, mas
também as de outras ao seu redor.

Perceber a for¢a do cuidado como uma ferramenta de mudanca é
fundamental para que essa revolugao se expanda. Cada histéria de vida
compartilhada e cada espago de acolhimento criado sio pontos de partida
para um mundo onde o cuidado nao é apenas uma prética individual,
mas uma base para a construgao de comunidades mais justas e soliddrias.
A conexio que se forma quando uma mulher cuida de outra transforma
nao apenas aquelas que estdo diretamente envolvidas, mas também a socie-
dade como um todo, colocando luz em questdes que permanecem muitas
vezes 4 sombra.

Assim, a mensagem ¢ clara: a revolugao do cuidado nao termina em
um grupo ou em uma reunido. As ondas que ela provoca podem tocar cora-

¢oes e motivar agdes em lugares onde a necessidade de acolhimento e apoio



¢ mais profunda. Se olharmos ao nosso redor, perceberemos que estamos
cercados por oportunidades de criar espacos de cuidado. A pergunta que
fica é: como cada uma de nés pode se tornar uma agente desse cuidado
inspirador e transformador?

O cuidado, quando se torna uma prdtica coletiva, revela-se como
uma poderosa ferramenta de transformagio social. Imagine por um instante
como seria 0 mundo se cada comunidade priorizasse o ato de cuidar. Visua-
lize mulheres se unindo, criando redes de apoio muituo com base na esséncia
do cuidar, ndo apenas de si mesmas, mas das outras também. E fascinante
pensar que essas pequenas agoes podem gerar mudancas profundas. O que
acontece quando um simples abrago, uma palavra de encorajamento ou
um gesto de solidariedade se torna o alicerce de uma nova sociedade?

O impacto é massivo. O cuidado nao é uma a¢io isolada; ele reverbera.
Ele faz com que cada gesto intimo que possuimos seja multiplicado, refle-
tindo em a¢oes comunitdrias que tornam o cotidiano mais leve e acolhedor.
Quando compartilhei uma reflexdo sobre o que o cuidado significava para
mim em um circulo de amigas, percebi quanto ele é essencial para enfrentar
as adversidades da vida. Uma delas mencionou como iniciativas de auto-
cuidado em sua comunidade, como aulas de ioga na praga e grupos de lei-
tura, ajudaram as mulheres a se sentirem mais fortalecidas em sua luta por
igualdade. O simples fato de colocar um espago a disposicao para o cuidado
contribui para a criagdo de uma atmosfera em que cada uma se sente apoiada.

Essas praticas geram uma rede de resiliéncia. Nao é apenas sobre aten-
der as necessidades imediatas; é uma construciao onde cada ato é uma se-
mente plantada no solo fértil da coletividade. Quando as mulheres de
uma determinada regido uniram forgas para criar um banco de alimentos,
nao estavam apenas suprindo a fome de outros, mas refor¢cando, no fundo,
a ideia de que cuidar é um ato revoluciondrio. A solidariedade tornou-se
um simbolo de resisténcia, mostrando que a luta por direitos passa também
pelo cuidado, pelo acolhimento e pelo apoio mutuo. Cada gesto se trans-
forma em uma ligacao profunda que nao pode ser subestimada.

Refletindo sobre isso, lembro-me de um encontro na rede MEL, onde

diferentes experiéncias de autocuidado foram compartilhadas. Uma mulher




comentou sobre como havia criado um espaco de escuta dentro de sua casa,
onde vizinhas podiam se reunir, desabafar e se apoiar. Aquele espago se
tornou um refdgio, um local onde as histérias se entrelagam, e o cuidado,
que parecia algo tao individual, se desdobrava em uma pratica coletiva que
trazia alivio e esperanca.

Quando olhamos para outras comunidades, ¢ impressionante notar
que o efeito dominé do cuidar pode se espalhar. Em um projeto na periferia,
por exemplo, mulheres que viram o impacto das praticas da rede MEL de-
cidiram replicar iniciativas de autocuidado que se mostraram valiosas. Nao
apenas em suas vidas, mas também nas vidas de outros, uma nova forma
de enxergar os papeis tradicionais se firmava. A transformagao social jd estd
em andamento, e cada agao realizada ecoa em um espago mais amplo. Mu-
lheres tornando-se lideres comunitdrias, inspirando outras a se levantarem
e a tomarem as rédeas do destino coletivo.

Por fim, ¢ essencial refletir sobre o papel do cuidado nas esferas poli-
ticas e sociais. Por que nao pensar em politicas ptblicas que abracem o cui-
dado como uma prioridade? Imagine um mundo onde o cuidado ¢ parte
do planejamento urbano, onde se pensam espagos de acolhimento em cada
esquina, em cada escola, em cada hospital. Isso tudo é possivel, desde que
tenhamos coragem de imaginar. E se, a partir deste momento, decidirmos
colocar o cuidado no centro das nossas vidas? Quem sabe o que mudangas
surpreendentes poderiam surgir? Ao fomentar uma cultura de cuidado, nao
s6 individual, mas coletiva, podemos tragar um novo caminho, um terreno
fértil para empoderamento e transformacio social. A ideia de que o cuidado
¢, de fato, um ato revoluciondrio pode se tornar a semente de um novo

futuro mais acolhedor e justo para todos.






Jicoes aprendidas

Vamos 4, é impressionante como a jornada de tantas mulheres do
antes projeto MEL, agora a Rede MEL nos ensinou tantas coisas. Nao sao
apenas histérias e relatos, mas licoes de vida que se entrelacam em uma ta-
pecaria rica e vibrante de experiéncias. Aqui, podemos explorar essas ligoes,
refletindo sobre os altos e baixos, as conquistas e as dificuldades que mol-
daram cada uma de nés. E quase como se estivéssemos em uma conversa
ao redor de uma mesa, com um café fresco ao alcance, compartilhando
nossos anseios e aprendizados.

Uma das ligdes mais profundas que emergiram foi a da resiliéncia.
Muitas participantes se depararam com desafios que pareciam insuperéveis.
Uma dessas histérias é a da Laysa, que chegou a Rede sentindo-se com-
pletamente perdida, como se estivesse em um labirinto sem saida. Ela nos
contou que, em um dos encontros, teve a coragem de compartilhar suas
insegurancas. E foi nesse momento, diante de um grupo acolhedor, que
ela encontrou um espago seguro para expressar sua vulnerabilidade. Essa
experiéncia plantou uma semente de transformacio em Laysa. Ao longo das
semanas, ela comegou a desafiar seus medos, enfrentando situagoes que antes
a paralisavam. Hoje, Laysa ndo ¢ s6 uma participante, mas uma mentora
para outras mulheres que estio comegando essa jornada. Senti a emogio
em suas palavras, como se cada passo dado representasse nio apenas seu
crescimento, mas também um reflexo de toda a luta coletiva.

Outra li¢io vital foi sobre a importancia da coletividade. Durante
um dos workshops, Silene compartilhou uma experiéncia marcante: havia
planejado um evento sozinha, mas percebeu que o fardo era pesado e soli-
tario. Decidiu, entdo, abrir espago para que outras mulheres participassem,
oferecendo suas ideias e habilidades. O que aconteceu foi mdgico. O evento
nao s6 aconteceu, mas foi um enorme sucesso e revisitou a forca do trabalho
em equipe. Ana, ao compartilhar essa vivéncia, olhou nos olhos de cada

uma de nods e disse: “Foi o ato de confiar que transformou tudo.” Aquilo



me tocou de uma maneira profunda. As histérias de Lysa e Silene sio ape-
nas exemplares do que muitas outras passaram, ilustrando que, ao invés de
competirem entre nds, ¢ na uniao que encontramos forgas.

E o que dizer sobre a descoberta do préprio valor? Muitas trouxeram
experiéncias que se entrelagam, como a de Fabiola, que sempre teve dificul-
dades de se colocar em primeiro lugar. Ao longo da jornada, ela comegou a se
entender e perceber que cuidar de si nao é um ato egoista, mas essencial para
fazer a diferenca. O que era um desafio tornou-se uma licao: ao se valorizar,
Fabiola conseguiu apoiar sinceramente outras mulheres. “Se eu nio me vejo,
como poderei ajudar os outros a se verem?”, refletiu ela em um encontro.
Essa é uma pergunta poderosa que ecoou em cada uma de nés.

E entdo, entre essas histérias, surge a divida: e vocé, leitor, o que tem
aprendido ao longo de sua prépria jornada? Quais ligoes tém pairado sobre
sua vida, talvez até de forma silenciosa, aguardando um momento para serem
reconhecidas e compartilhadas? A beleza de nossas experiéncias individuais
¢ que, quando se iluminam, revelam um caminho mais amplo ¢ comum.
A conexao entre o passado vivido e o futuro que desejamos construir se
torna cada vez mais evidente.

Em suma, as ligoes extraidas aqui nao sio simplesmente elementos de
crescimento pessoal, mas sim marcadores da luta continua por liberdade e
empoderamento. Elas carregam um eco persistente de esperanga e deter-
minag¢do, mostrando que cada passo dado por uma mulher é um passo que
reverbera em muitas. Abaixo desse manto de experiéncias, ecoa também
a certeza de que estamos juntas nessa jornada, construindo um presente
rico e um futuro promissor.

A Rede MEL se projeta para um futuro vibrante e promissor, cons-
truida com a forga e o espirito coletivo das mulheres que dela fazem parte.
A cada encontro, a cada compartilhamento de experiéncias, surgem ideias
palpaveis e inovadoras. Os objetivos, tanto de curto quanto de longo prazo,
estdo alinhados & missao de apoiar e empoderar ainda mais essas participantes
em suas jornadas. Nao se trata apenas de formar uma rede, mas de criar
um verdadeiro ecossistema onde cada mulher possa florescer.

Um dos principais pontos de agio ¢ a realizagio de novos encontros

que vao além de reunides regulares. Imagine, por exemplo, a cria¢io de




oficinas temdticas que abordam desde finangas pessoais até habilidades de
lideranca. Em um desses encontros, uma das participantes contou como
um simples workshop sobre investimentos a ajudou a entender melhor
suas finangas, e, assim, tomou coragem para abrir seu préprio negécio. Essa
ativagao nio ¢ s6 uma sequéncia de aulas; é sobre criar lagos, aprender e
se apoiar mutuamente. Através desse aprendizado, as mulheres nao s6 ad-
quirem conhecimentos prdticos, mas também sao inspiradas a provocarem
mudangas significativas em suas vidas.

Outro projeto que estd ganhando forga ¢ a ideia de um programa de
mentoria que conecta mulheres experientes a novas participantes. A troca de
saberes e vivéncias chega a ser tocante, como o relato de uma empreendedora
que, ao ser mentora, se deparou com sua prépria histdria refletida na traje-
téria de uma jovem cheia de sonhos, mas insegura sobre suas capacidades.
Essa dinAmica reforca a nocio de que todas estdo ligadas por um mesmo
propdsito: crescer juntas. E essa for¢a, quando compartilhada, transforma
desafios em oportunidades. A visao ¢ que, através dessas mentorias, as par-
ticipantes nio sé avangam em suas jornadas individuais, mas também se
empoderem umas s outras, criando um impacto coletivo.

Uma plataforma digital estd em discussao, e esse é um passo consi-
derado revoluciondrio para a Rede MEL. Um espago virtual que facilite
o compartilhamento de experiéncias, dicas e até oportunidades profissionais
deve servir como um ponto de encontro moderno. Imagine um mural onde
cada mulher possa escrever suas conquistas, seus desafios ou até uma dd-
vida que precisa de esclarecimento. Cada intera¢ao 14 dentro pode inspirar
outra mulher a se manifestar, a buscar ajuda ou a oferecer suporte. E nesse
ambiente que o senso de coletividade se tornard ainda mais forte, e as ex-
periéncias vividas por cada uma ganharao outros contornos.

Enquanto discutimos essas ideias de expansao, uma participante lem-
brou de como, em um momento de vulnerabilidade, uma simples mensagem
de incentivo de outra mulher nio sé a motivou, mas a levou a criar um grupo
de apoio em sua prépria comunidade. Essa iniciativa exemplifica o impacto
que a Rede MEL pode ter, ndo apenas ao nivel individual, mas na transfor-
magio de comunidades inteiras. A cada pequeno passo dado, as participantes

descobrem um novo significado para a palavra “solidariedade”.



O futuro que se desenha é um mosaico de agoes concretas que inspiram
e energizam. As conversas sobre como essas mulheres podem se unir, lutar
e promover mudangas em suas comunidades sdo frequentes. O reconheci-
mento de que cada conquista, por menor que possa parecer, ¢ um passo no
caminho da igualdade, é um motor potente que nao deve ser subestimado.
Uma resisténcia silenciosa, mas vibrante, pode ser sentida em cada relato,
em cada sorriso que se troca.

Essa visao de um futuro colaborativo e solidério traz consigo uma no-
tdvel carga emocional, uma esperanca fervilhante que se espalha como fogo
no coragio de cada mulher da rede. Porque, no fundo, isso nio é apenas
sobre auxiliar umas as outras; é sobre empoderar-se para que todas possam,
de fato, moldar sua prépria histéria e, a0 mesmo tempo, fazer parte de
uma histéria coletiva rica em experiéncias e superagoes.

Aquela conversa leve e descontraida entre amigas em um café, onde
projetamos sonhos e tracamos planos, é exatamente o que a Rede MEL
estd se tornando. Um espago reconfortante e inspirador, onde podemos rir
das dificuldades, aprender com os erros e celebrar as vitérias, enquanto nos
apoiamos mutuamente nessa linda jornada que é a luta pela liberdade e pela
igualdade. E essa a esséncia que queremos perpetuar: um legado vibrante
de esperanga e transformagao.

Sustentar a luta pela liberdade e empoderamento feminino é um dos
pilares aos quais nos dedicamos. As conquistas que celebramos nao podem
ser vistas como um ponto final, mas sim como capitulos de uma histéria
que continua sendo escrita. E um engano comum pensar que ao alcangar
determinadas metas, a jornada termina. Ao contrdrio, cada passo dado revela
novos desafios e oportunidades.

Vivemos em um mundo em que a luta pela igualdade e reconhe-
cimento é uma constante. Muitas mulheres ainda enfrentam barreiras
significativas em suas vidas cotidianas. Cada uma tem uma histéria,
uma luta particular, e compreender isso é essencial para galvanizar o apoio
mutuo. O caminho pode ser drduo, mas é precisamente através da so-
lidariedade que conseguimos transformar dificuldades individuais em

vitdrias coletivas.




Analisando o cendrio atual, vemos que o ativismo feminino no é apenas
uma voz em meio ao siléncio. E um grito por mudanga, um chamado  agdo.
Iniciativas locais e nacionais tém destacado a forca das mulheres, mostrando
a capacidade de mobiliza¢ao e organizagio em suas comunidades. Por exemplo,
grupos de mulheres se reunindo para cuidar de questdes sociais, como a saude,
a educacio e os direitos humanos, j4 se tornaram referéncias inspiradoras. Sao
essas vozes diversas que ecoam na sociedade, afirmando que cada agio conta
e que, juntas, representam uma for¢a massiva de transformagio.

E encorajador refletir sobre como pequenas atitudes podem gerar
um impacto significativo. Uma mulher que organiza um workshop local
sobre empoderamento pessoal pode nao apenas transformar a vida de suas
amigas, mas também acender a chama de coragem em tantas outras que
testemunham essa agdo. Esse tipo de exemplo é cativante. Em um encon-
tro da Rede MEL, uma participante compartilhou como, ao incentivar
uma amiga a buscar novos sonhos, ela mesma redescobriu suas forgas. Isso
nos mostra que as histérias se entrelagam e que ao ajudarmos uma 2 outra,
todas nds somos beneficiadas.

A importincia da luta nao precisa ser subestimada. O que precisamos ¢
acolher a ideia de que cada conquista é um passo em dire¢ao a uma mudanca
maior. Observamos mulheres se unindo em torno de causas significativas,
mobilizando-se para realizar a¢oes impactantes e relevantes. Essas expe-
riéncias ndo sao apenas importantes, mas servirdo de legado para as novas
geragoes que virdo. O ambiente atual nos convoca a ser agentes de mudanga.

E pensar sobre isso nos leva a uma pergunta crucial: o que cada uma de
nés pode fazer para sustentar essa luta? O papel de cada mulher é fundamen-
tal e, frequentemente, iniciativas mais simples, como discutir desigualdades
em um café, podem ter um efeito dominé impressionante. As conversas
podem se transformar em agoes concretas e coletivas. Em um tempo em que
a interagao estd cada vez mais digital, relembrar a importincia do contato
humano ¢ vital. As vezes, um simples gesto como ouvir a histéria de outra
pode criar lagos e fortalecer redes de apoio.

Por fim, devemos lembrar que a luta pela liberdade é essencial e deve ser

alimentada diariamente. Nao podemos nos deixar levar pela complacéncia, pois



a estrada é longa, mas vale a pena. Cada pequeno esforco, cada batalha vencida,
se soma 2 histéria que estamos construindo juntas. Um passo, por menor que
seja, ¢ a semente para um futuro repleto de possibilidades. E nessa continuidade
que encontramos a esperanca ¢ a forca para seguir adiante, sempre.

O projeto MEL deixa um legado de esperanca que transcende as vivén-
cias individuais de cada mulher. Este legado se fundamenta na forca coletiva
que emerge da unido de histdrias, desafios superados e objetivos compar-
tilhados. Lembrar de cada uma dessas histdrias é como folhear um dlbum
de memodrias, onde cada imagem, cada momento, nos mostra uma li¢do
poderosa: nao estamos sozinhas. Cada relato ¢ uma chama de coragem que
pode iluminar o caminho de quem ainda busca se encontrar.

As experiéncias compartilhadas nas reuniées, nos encontros e nas
trocas informais pintam um quadro onde a vulnerabilidade se transforma
em forga. Uma mulher que ousou falar sobre suas insegurancgas pode ter
desencadeado a coragem em outra para fazer o mesmo. E impressionante
como o simples ato de contar a prépria histéria pode tocar o coragio de
quem escuta, criando um circulo virtuoso de apoio mutuo e crescimento.
Além disso, as conversas espontaneas, repletas de risadas e ldgrimas, revelam
que cada uma, a sua maneira, é uma guerreira. Essa conexao é um milagre
em si, algo que é tao essencial quanto a prépria luta.

Quando pensamos nas futuras geracoes, somos confrontados com
a responsabilidade de deixar um mundo melhor. Cada passo que damos
¢ um tijolo na construgao de um futuro mais justo e igualitério. Como
podemos garantir que essa luta continue? Ao refletir sobre isso, é natural
nos depararmos com algumas perguntas. Como vocé pode ser parte dessa
mudanca? O que estd disposto a fazer para compartilhar essa chama de
esperanca? Essas questdes parecem simples, mas carregam um peso imenso.

Projetar o futuro da Rede MEL ¢ um ato inspirador. A promessa de
novos encontros, oficinas que desafiem e incentivem a criatividade, e pro-
jetos colaborativos que ecoam o espirito de coletividade, tudo isso carrega
um potencial massivo. Mediar novas oportunidades de aprendizado e cres-
cimento, como um programa de mentoria, abre portas que talvez outros

poderiam nem imaginar. Associado & sociedade civil.




Sao essas oportunidades que revelam o poder das histérias humanas.
Mulheres que, ao serem inspiradas por uma ideia inovadora, se sentem
impulsionadas a abrir seus préprios caminhos. Talvez uma delas tenha co-
me¢ado a realizar um projeto social que impactou sua comunidade. Ou,
quem sabe, que tenha se unido a outras mulheres para construir um espago
seguro onde possam compartilhar suas experiéncias e, mais importante, suas
esperancas. Esses pequenos atos, esses novos comegos, se transformam em
sementes que tém o poder de florescer em algo extraordindrio.

Sustentar essa luta pela liberdade é fundamental. O nosso legado néo é
apenas sobre as conquistas jd obtidas, mas sobre a jornada continua. A luta
pela igualdade exige constante compromisso, para que essas histérias nao
sejam apenas lembrancas, mas parte de um esfor¢o continuo para transfor-
mar realidades. O ativismo, seja ele local ou global, é um testemunho da
crescente for¢a das mulheres. Cada agio, cada palavra e cada gesto se trans-
forma em um movimento, onde o coletivo se fortalece e ressoa na sociedade.

Esse espirito de resiliéncia que permeia os relatos cria um sentimento
de que estamos todas conectadas, como se formdssemos uma grande rede
de suporte, por isso, nio devemos esquecer que a luta é continua. As difi-
culdades enfrentadas nos lembram que cada conquista é uma vitdria sutil,
mas significativa, e que a unifo faz com que cada passo conta.

Ao final, refletir sobre o legado do Projeto MEL que este ano caminha
para a desincubagao da Rede MEL ¢ também um convite a reflexao pessoal.
Como vocé pode se inserir nessa rede? O que vocé pode fazer, a partir de
agora, para que suas experiéncias também inspirem outras mulheres? Eum
chamado 4 a¢4o, um reconhecimento de que cada um de nés tem um papel
a desempenhar na constru¢io de um futuro mais esperangoso e inclusivo.
Portanto, a0 caminharmos adiante, que possamos manter acesa a chama da
esperanga e da solidariedade, e transformar cada relato em uma oportuni-
dade de renovacio.

Através das pdginas deste livro, vocé foi convidado a conhecer nao
apenas a histéria de um grupo de mulheres e suas lutas, mas também a fazer
parte de uma jornada de transformagio que ressoa com as suas préprias

experiéncias. Cada capitulo foi cuidadosamente construido para iluminar



as diferentes facetas da busca pela liberdade e empoderamento feminino,
revelando que essas lutas sao interconectadas e universais. Aqui, compar-
tilhamos vozes e narrativas que nao apenas relatam dificuldades, mas que
também festejam superacoes e conquistas.

A caminhada pela liberdade ¢ repleta de desafios, mas é também um ca-
minho que nos ensina sobre solidariedade, empatia e resiliéncia. A luta dessas
mulheres é um reflexo de uma luta maior, que envolve todas nés. Ao ler
essas histdrias, vocé pode reconhecer a forca que habita em si mesma e en-
tender que cada passo em direcdo a luta por justica e igualdade é um passo
que reverbera, ndo apenas na vida individual, mas em todo o tecido social.

E preciso lembrar que a transformagio nio é um destino, mas sim
uma jornada continua. Por meio do autocuidado, do apoio mituo e da
construcao de redes, podemos criar um ambiente onde as préximas geracoes
se sintam empoderadas e livres para sonhar e realizar. O legado que todas
deixamos deve ser um chamado & agao, uma luz que guiard outras mulheres
em sua propria trajetdria.

Este livro é um convite para que vocé nao apenas reflita sobre as his-
térias aqui contadas, mas que leve essa reflexdo para o seu cotidiano. Que
cada pdgina inspire vocé a agir, a questionar e a se conectar com outras
mulheres que também buscam a liberdade em suas formas mais diversas.

Assim, ao final desta leitura, penso que todos nds, leitoras e leitores, de-
vemos nos comprometer: a lutar por um mundo onde cada voz seja ouvida,
onde cada histéria seja contada e onde a liberdade nao seja um privilégio,
mas um direito garantido a todas as mulheres.

Com esperanga e gratidao,

Maria Rita Taques Michalski




O futuwro da Jornada e
a Jornada no futuro

O futuro de uma rede de apoio as mulheres egressas do sistema prisio-
nal continua por ser construido em cada encontro. Intersecgao de politicas
publicas de Assisténcia social com a agenda 2030 para o Desenvolvimento
Sustentdvel continua para ser construida em quaisquer uma das metas que
se pense. Muito trabalho e agdo ainda sdo necessirios. Mulheres egressas
do regime fechado, sao oriundas, com rarissimas exce¢oes, de uma unidade
prisional, destinada as pessoas privadas de liberdade, como o CIS - Centros
de Integragao Social.

As mulheres egressas devem ser conectadas com a temdtica do de-
senvolvimento ligadas & questao do “ser humano” em todos os indices e
indicadores da dignidade humana.

Foi por volta de 2012 que a palavra “rede” comecou a ganhar um novo
significado em minha trajetéria. Até entdo, eu jd havia trabalhado com de-
senvolvimento humano em diversas frentes — dentro da universidade, na
sadde, na educagio e na seguranga publica — mas foi naquele ano, durante
a idealizagdo e implantagao da Rede de Desenvolvimento de Pessoas da
Administragao Publica no Estado do Parand, que algo se iluminou dentro
de mim. A proposta surgiu por meio da ESAF — Escola de Administracao
Fazenddria, ligada ao Ministério da Fazenda onde trabalhei por 8 anos. Era
um movimento estadual, desafiador e, 20 mesmo tempo promissor, que
buscava reunir pessoas de diferentes 6rgaos publicos para pensar, juntas,
politicas e préticas de valorizagao do servidor. Eu me vi diante da tarefa de
ajudar a construir pontes — entre setores, instituigoes, saberes, histérias e
intengoes. E foi nesse processo de articulagio que comecei a perceber com
mais nitidez algo que antes era apenas intui¢io: o poder transformador
das redes humanas quando pautadas por sentido, afeto e propésito

comum. Redes vivas, no apenas estruturais. Redes que nio se limitam



a organogramas ou hierarquias, mas que se constroem no encontro, na con-
fianca e na colaboragio entre pessoas comprometidas com o bem coletivo.

Quando estava realizando a Jornada de Desenvolvimento de Mulheres
no complexo Social, fui sendo atravessada por uma inquietagio crescente:
a realidade das mulheres egressas do sistema prisional quando saem do
sistema. O que acontece com elas apdés o cumprimento da pena? Quem
as acolhe? Quais redes as esperam — ou, muitas vezes, as rejeitam?

Foi assim que os dois mundos se encontraram dentro de mim: o estudo
das redes como fendmeno social e politico, e a escuta atenta de mulheres
que tentam, muitas vezes sozinhas, reconstruir suas vidas depois do cdrcere.
Percebi que nao basta falar de reintegragio sem compreender a complexidade
das redes — familiares, institucionais, comunitdrias — que sustentam ou
fragilizam esse retorno.

A partir dali o tema das redes de apoio, prote¢io e inclusio passou
a ocupar um lugar central nas minhas pesquisas, projetos e formagoes. Mudei
meu tema de estudo no mestrado com a anuéncia do professor Rodrigo
Horochovski meu orientador, entendi que, para haver verdadeiro desenvol-
vimento humano, é preciso tecer essas redes com intencionalidade e cuidado,
enxergando a pessoa em toda a sua histdria, nio apenas no seu papel social.

Essa compreensdo nao veio dos livros apenas, embora eu os tenha lido.
Ela veio da prdtica, do chio compartilhado com as mulheres participantes
das jornadas e outras pessoas que também acreditavam que o servigo pad-
blico podia ser um espago de afeto, pertencimento e transformagio. E veio,
principalmente, do contato com realidades que me ensinaram que, para
muitas mulheres, sobreviver é um ato de resisténcia. Para essas mulheres
serem apoiadas por uma rede estruturada pode ser a chance de recomegar.

Ainda sinto que, apesar das realizagoes e aprendizados falta fundamen-
tagdo tedrica, pesquisas, estudos e relatos de agdes de extensdo sobre as redes
de apoio as mulheres, como ponto focal a situagio de subsisténcia, na qual
viva grande parte das mulheres empobrecidas, egressas do sistema prisional.
Essas mulheres, em sua maioria, s3o oriundas de condi¢des sociais precérias,
com pouca qualificagdo para o trabalho, o que as desqualifica para a disputa

de emprego e renda, vida pessoal, profissional e social digna.




Como filosofia da a¢do pensamos em construir hoje o futuro para
uma concepgao de liberdade como exercicio da cidadania, a efetiva eman-
cipagdo do ser humano, como espécie, e transpor o minimo de condigdes
para a subsisténcia do “ser humano”. A verdadeira emancipagao implica usu-
fruir dos direitos civil-politicos, participar da cadeia econémica, ter acesso
a informagoes e compreender assuntos voltados a transparéncia na gestdo
publica, além do acesso a servigos de educacio.

Além dos direitos politicos, as garantias ao exercicio da cidadania,
a possibilidade de fiscalizar e denunciar atos opressores, a liberdade de or-
ganizagio e atuagdo como forga social questionadora, sem perseguigdes ou
represlias, aliadas ao exercicio da livre atuacio na sociedade.

Importante mencionar as oportunidades sociais no acesso a satide e
a educagio, essenciais na formagao como pessoa, qualificagio profissional,
capacidade de disputa, possibilidade de exigir seus direitos e exercer suas
garantias constitucionais, maior participa¢io na vida politica ligada & capa-

cidade de retomar a vida, a renda e usufruir da vida em liberdade.






Jecer o invisivel: o desafio
de construitr uma réde para
apoiar mulherés egréssas

Com o passar dos anos e a escuta atenta de tantas histdrias de dor,
recomeco e invisibilidade, e apés concluir minha pesquisa de mestrado che-
gando a conclusio de que n2o hd uma rede de apoio estruturada de apoio
a mulheres egressas fui compreendendo algo que antes parecia disperso: era
urgente mapear quem estd a0 lado das mulheres que saem do sistema prisio-
nal. Quais institui¢des realmente as acolhem? Quem estende a mao quando
elas mais precisam? Onde estdo essas pessoas, esses grupos, essas agoes?

A ideia de uma rede concreta, viva e funcional — que vd além do
discurso — passou a me habitar. Era preciso lancar luz sobre o que ja exis-
tia, identificar as representantes institucionais envolvidas com essa causa,
entender o nimero real de institui¢des atuantes, a filosofia que norteia suas
agoes, seus recursos, seus limites. E, principalmente, identificar se essas enti-
dades estao, de fato, conectadas entre si — se formam uma rede ou apenas
coexistem em isolamento.

Foi assim que a proposta de uma rede estruturada para apoiar as mu-
lheres egressas comegou a ganhar corpo. Nao como mais um projeto para
alimentar burocracias, mas como uma ferramenta viva, capaz de mapear,
articular e manter atualizadas as informagées sobre as iniciativas que atuam
com mulheres egressas do sistema prisional. Seria um espaco de encontro de
dados e de pessoas. Um territério de escuta e articulagio. Um guia para quem
quisesse fazer, de fato, a diferenca. E o que fui constatando, pouco a pouco,
¢ que ainda atuamos de maneira fragmentada. Falta uma governanga clara.
Falta vontade politica. Inexiste coordenagao. Hd muitas propostas soltas,
discursos vazios, conceitos “woke” que soam bonitos, mas que no se tra-
duzem em prdtica concreta. A realidade das mulheres egressas segue como

um ponto cego das politicas publicas.



Nao existe hoje uma rede articulada, coesa e sustentada que as acolha.
E isso, para mim, é um dos maiores desafios dos nossos tempos: construir
uma estrutura de apoio baseada em direitos humanos, que reconhega no
acolhimento o primeiro passo para o desenvolvimento como liberdade.

Pensar em reintegracio sem rede é como oferecer uma porta sem chio.
Sem uma politica puiblica institucionalizada, sem diretrizes claras, sem fontes
de recursos, sem institui¢ées comprometidas, o discurso da reintegragio vira
mais uma promessa vazia em meio a tantas outras.

O que proponho — o que acredito — é que precisamos caminhar jun-
tas e juntos nessa construgao. Implementar uma rede real, mensurdvel, viva.
Definir indicadores, inspirar-nos nas diretrizes da ONU, integrar politicas e
institui¢des, e conclamar os érgaos publicos a assumirem essa responsabili-
dade como um dever coletivo. Nao se trata apenas de garantir eficiéncia ou
eficdcia nos programas e politicas publicas. Trata-se de reconhecer e preser-
var a dignidade de quem carrega em si a condi¢do de ser humano, mesmo
depois do circere. Olhar para essa questao com a seriedade que ela exige
¢ também um chamado 4 academia, aos gestores publicos, aos estudantes,
aos pesquisadores e & sociedade civil, aos legisladores. Que possamos, juntos,
fomentar um novo jeito de pensar politicas publicas: mais humanas, mais
articuladas, mais conscientes.

Talvez assim, pouco a pouco, possamos construir um futuro em que

pertencer a uma rede de cuidado nao seja exce¢do — mas direito.
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“Ao longo dos anos, pude ver a Jornada sempre se renovando para atender
a cada novo momento e necessidades. Novas ferramentas se agregando,
novos publicos, e a cada ano, um novo local. Mas em esséncia, a visdo
do ser humano integral, em todas as suas nuances e necessidades, sempre
se manteve.

Para mim ¢ uma honra apresentar a Jornada como caminho, como
método, como uma maneira de ver a vida. Uma verdadeira jornada pessoal
com alto impacto transformativo, de mudanca de vida e percepciao sobre
si. O retorno da esperanca, a ampliacio da alegria de viver, criatividade e,
sobretudo, dignidade.

Maria Rita desenvolveu esta tecnologia social ao longo de sua vida,
aprimorando a cada tempo e espaco e generosamente expandindo o
alcance para todos os publicos. Posso dizer que seu olhar ¢ inspirador
e que Maria Rita tem esta maestria de tudo o que “toca”, brilha, vira
ouro, ganha luzes e expande, porque assim é o seu coracao, cheio de
amor e proposito.

Que todos que tenham contato com a Jornada e este livro possam se
inspirar e terem preciosas referéncias.

Boa leitura!”

Excerto da apresentacdo de Fabiana Higa

Parteira, professora e escritora.
Criadora do método Vivendo meu Ikigai- Proposito de Vida.
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