Diawio da Mu€hew Exauasta:

com Cuta e ageto, juntas peto
diveito ao bem viven!
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0i,que bom te encontrar aqui! Eu sou a Ana Maria,mas também pode me
chamar de Juliana, Débora, Erica, Lucineide, Maria Helena, Laura, Vanessa.
Eu sou um pouquinho de vocé,um trejeito,um suspiro cansado,uma pes-
cada na frente da TV depois de um dia de trabalho intenso.

E vamos combinar? Ninguém merece ter essa vida corrida e cheia de res-
ponsabilidades que toda mulher tem,sem um tempinho sequer pra cuidar
de n6s mesmas. Das nossas filhas as nossas avds, a real é que estamos
sempre sobrecarregadas, nos sentindo incompreendidas e, as vezes, até

invisiveis nesse mundao cheio de desigualdades. (51(=)

Quer coisa pior do que chegar no final da jornada de cada dia com aquele
tanto de dor no corpo, a mente dando tilt... estressadas, ansiosas e, em
alguns casos, até deprimidas? Saude é coisa séria e a gente precisa falar
disso. Por que de que adianta a gente cuidar de todo mundo e, no final
das contas, acabarmos n6s mesmas adoecendo?

Somos mulheres a beira da exaustao e, nesta cartilha, vou compartilhar
com vocé um pouco das minhas histérias e lutas, porque sei que quando
a gente se junta e se apoia, a gente chega muito mais longe, né?

Bem,entao bora a!? Se eu tivesse tempo pra escrever um diario, ele seria
mais ou menos assim...



https://aic.org.br
https://aic.org.br/aiclab/projetos/periferia-viva-mulher/
https://aic.org.br/aiclab/materiais/diario-da-mulher-exausta-com-luta-e-afeto-juntas-pelo-direito-ao-bem-viver/
https://www.instagram.com/mamaesleoas.minas/
https://www.instagram.com/circuitoinclusao/
https://www.instagram.com/leiamulheresaracuai/
https://www.instagram.com/ascatolicas/
https://www.instagram.com/coroangelicooficial/
https://www.instagram.com/mulheresjornada.extraordinaria/
https://www.instagram.com/casadasmarias.bh/
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Ninguém menece... Tev que
bancan semp<e a hevoina.

= As vezes, a quantidade de coisa pra fazer “tudo ao mesmo tempo” é tao

enlouguecedora,que me transformo na propria mutante halterofilista-polvo
the flash de Calcuta! &Kkkkk Mas, agora falando sério: na maioria das
vezes a gente nem tem escolha, porque tem que ser sempre a heroina,
faca chuva ou faca sol! As vezes, vocé também tem aquela vontade de
jogar tudo pro alto e s6 ficar tomando uma agua de coco, sentindo a brisa
refrescante e contemplando a paisagem? Ah, se eu pudesse! ™=

$A0 DE Mapge

Henoina com O poden
da invisibieidade:

Desde que nos entendemos por gente,nos
mulheres fomos internalizando a ideia de
que é nosso papel primordial assumir o
cuidado da casa, dos filhos e parentes, so-
mando-se também o dever do cuidado com
nossa beleza, carreira, relacionamentos e
tantas outras obrigagoes. E o pior: esse far-
do interminavel de tarefas é quase sempre
invisivel e desvalorizado socialmente,né?

“Vocé nao faz mais do que sua obrigagao!”

¢ a frase que a gente escuta explicitamente
ou percebe nas entrelinhas pelos olhares
das pessoas. Mas por que nds mulheres
precisamos assumir continuamente esse
lugar da heroina-de-cada-dia?

Abaixo O mito da mueéhev

gueneird, ou peeo

diveito a ewagieidade:

Vocé também ja deve ter ouvido esse papo
de sermos mulher maravilha,de que temos
que dar conta de mil coisas a0 mesmo
tempo, sempre prontas para sermos mul-
titarefas, guerreiras e vencedoras ao final
de cada dia!...Pois é.Na verdade, essa cara-
puca,quando serve,acaba se convertendo
em estratégia para nos manter resilientes
na condicao de sobrecarga. A mulher nao
tem que ser sempre forte e dar conta de
tudo sozinha. O que nossa personagem
quer é ter o direito de, muitas vezes, ser a
anti-heroina exausta!

«Talvez vocé jd tenha feito
o trabatho ex,temo. o
mas sua mente estd preccnise(:)tm‘
de atengdo que vem de
- ouga.
(Rupi Kaur)

(<]

5 gaean d
Vamod 6 Sade

sobnecavga ed

/Em 1998,a Organizagao Mundial de\
Saude (OMS) definiu que “saude é
um estado dinamico de com-
pleto bem-estar fisico,mental,
espiritual e social, e nao me-
ramente a auséncia de doenca

ou enfermidade.”’E sobre isso que
esta cartilha quer falar: que a saude
da mulher nao diz respeito apenas
a condicao bioldgica, mas também
e sobretudo ao bem-estar psiquico,
emocional e social.?

Nao ha magica capaz de evitar a exaus-
tao, o sofrimento e, consequentemente,
0 adoecimento de n6s mulheres subme-
tidas a rotinas tao estressantes de vida.
Até porque grande parte de nos tende a
colocar todas as tarefas do dia a dia aci-
ma do nosso proprio cuidado. Resultado:
as estatisticas evidenciam o quanto a
condigao feminina na atualidade impacta
diretamente em nossa saude e bem-estar,
com altas taxas de ansiedade, depressao
e doencas resultantes do sedentarismo.

% Z:m_ézada 10 mueheres
adi€eizas sogrem de
- andiedade e depzessio - yq
74 mais que o dobzo da
Incidéncia em homena.: %

Reconhecer que € impossivel abracar todas
as responsabilidades sozinha € o primei-
ro passo para evitar desgaste mental e
emocional. Afinal, tudo bem se vocé nao
quer mais bancar a mulher maravilha e
respeitar seus limites!


https://www.google.com.br/books/edition/meu_corpo_minha_casa/8uAGEAAAQBAJ?hl=pt-BR&gbpv=1&pg=PP1&printsec=frontcover
https://www.google.com.br/books/edition/meu_corpo_minha_casa/8uAGEAAAQBAJ?hl=pt-BR&gbpv=1&pg=PP1&printsec=frontcover
https://www.google.com.br/books/edition/meu_corpo_minha_casa/8uAGEAAAQBAJ?hl=pt-BR&gbpv=1&pg=PP1&printsec=frontcover
https://www.google.com.br/books/edition/meu_corpo_minha_casa/8uAGEAAAQBAJ?hl=pt-BR&gbpv=1&pg=PP1&printsec=frontcover
https://www.google.com.br/books/edition/meu_corpo_minha_casa/8uAGEAAAQBAJ?hl=pt-BR&gbpv=1&pg=PP1&printsec=frontcover
https://www.google.com.br/books/edition/meu_corpo_minha_casa/8uAGEAAAQBAJ?hl=pt-BR&gbpv=1&pg=PP1&printsec=frontcover
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Ninguém menece... Tew que
nebolan o dia todo pava dan
conta de tantas obzigagées

£ Minha vida tem sido uma correria da hora que acordo até o final da
noite. Meio que matando um leao por dia! Em dias como esse, que fago
bico de manicure no saldao da Silvana pra diminuir o aperto financeiro,
corro cedinho pra la e sé saio a noite, depois de atender a mulherada
toda. Quando termina o expediente, hora de respirar fundo e enfrentar
a jornada tripla que me aguarda em casa, com aquela lista interminavel
de afazeres. Deu pra imaginar, né?

Na semana passada, no meio dessa confusao toda, ainda precisei enca-
rar aquele ‘engarrafamento monstro” na volta pra casa. = € Tive que
recorrer @ minha filhota pra quebrar o galho e me cobrir. Liguei e pedi
pra ela se virar e dar a janta pro maridao e ajudar o irmao com o dever. A
Manu resmunga, mas acaba dando conta do recado! Porque, no final das

contas, ela ta sempre aprendendo com a mae!

Que emancipacao
que nada!

Por longos anos,0 movimento feminista Lu-
tou por igualdade de direitos entre homens
e mulheres; conquista de autonomia finan-
ceira com acesso ao mundo do trabalho;
reducao das taxas de fecundidade e direito
ao divdrcio; acesso a educagao, entre outras
pautas. Foram conquistas importantes,
mas, em partes, o tiro saiu pela culatra...
e a tal da emancipacao resultou em carga
desproporcional de responsabilidades para
as mulheres, que passaram a ter jornadas
multiplas de trabalho diario. E,como num
circulo vicioso, as mais jovens vao pouco
a pouco incorporando essa regra invisivel
da nossa sociedade: quando se dao conta,
ja estao envoltas nesse mar de afazeres
também. Realidade que nao da trégua e se
estende dali até a terceira idade.

es historicad

i edad :
Deaigua astputuzald:

e opueddded e

De insonia e fadiga a estresse, ansiedade
e depressao,nao da pra falar desses diag-
ndsticos sem levar em conta o contexto e
0 modo como nds mulheres vivemos nosso
cotidiano. Por exemplo: sao muitas as
desvantagens sociais associadas ao género
feminino que impactam em nossa saude,
como a escassez de oportunidades educa-
cionais e de emprego, maior exposicao a
violéncia doméstica e sexual e todo esse
desequilibrio entre as responsabilidades de
cuidado atribuidas a homens e mulheres.

Por maior que seja a ginastica que a gente
faca, a verdade é que em 24h nao cabem
todos os afazeres, porque a sobrecarga
feminina resulta também de desigualdades
estruturais, historicamente definidas, que
permanecem na base de funcionamento
da nossa sociedade.

/

Mulheres dedicam, em média,
21,3h semanais aos afazeres do-
mésticos e ao cuidado de pessoas,
ao passo que os homens gastam

11,7h.

As mulheres pretas ou pardas de-
dicam 1,6h a mais por semana
nessas tarefas do que as brancas.
(IBGE 2022).

O machismo, o racismo, o capacitismo, o
etarismo, a lgbtfobia e a exclusdo econd-
mica e social levam a situacoes de opres-
sao e submissao das mulheres dificeis
de serem superadas, sobretudo quando
sao atravessadas por mais de um eixo de
discriminagao, como é o caso das mulhe-
res pobres, negras, indigenas, trans, com
deficiéncia, idosas, etc.

/Essa discussao tem a ver com o con-
ceito de interseccionalidade:
0 termo nos permite compreender
como identidades que definem uma
pessoa ou grupo - Como raca, etnia,
género, classe, territorio, deficiéncia,
idade e outros aspectos sociais - se
cruzam, (re)produzindo desigualda-
des ainda maiores pela sobreposi¢ao
de diferentes formas de exclusao e
subordinacao.*



https://files.cercomp.ufg.br/weby/up/1154/o/Interseccionalidade_(Feminismos_Plurais)_-_Carla_Akotirene.pdf?1599239359

QUANDO Ey VOLTAR DA

NAO POSSO ME .
A AULA.
ATRASAR PR
HOJE TEM SIMULADO DO

FICAR LINDA NA VIAGEM DE
H
ENEM. PRECISO ME DAR BEM
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Ninguém me©ece... Fica® no estvesse
pna eataw sempnre bonita e ainda tew
que se dan bem em tudo.

Esses dias pra tras, minha filha me mandou uma mensagem que me
deixou encucada. Ela chegou pra mim e disse:

)

“Ma3e, todo dia é a mesma coisa. [l ¥ Eu comeco o dia me sentindo meu
celular 100% carregado, energia total e 1001 utilidades! Depois da aula,
além de estudar pra conseguir entrar na faculdade, preciso te ajudar a
cuidar da casa e malhar - coisa que eu odeio. Mas pra gente que nao
nasceu linda igual ‘as influencers do Insta’tem que ir a luta,né? E no fim
do dia, eu me sinto um pano de chao sujo e puido depois de um dia de
faxina, que depois de um banho e descanso vai tentar buscar em algum
canto a sua dignidade... @ Ninguém merece essa vida!”

Olha, eu me pergunto por que minha filhota se cobra tanto. Eu nao pres-
siono pra que ela seja perfeita. O pai dela... puff, nem tchum. De onde
sera que vem tanta pressao?

E PROCED,
]

MENTO

LINDA Asg)p,y.

una da beeeza em

A ditad 5 vida:

todoas 09 cictod d

Além das condigdes historicamente desfa-
voraveis as mulheres, precisamos também
ficar atentas a pressao que a gente sofre em
funcao dos padroes sociais impostos,sejam
os de beleza,as normas familiares ou até
mesmo as expectativas de desempenho na
vida profissional. De todas elas,a pressao
estética acaba sendo a mais impactante,
porque gera uma cobranga (tanto interna
quanto externa) por um corpo perfeito,nos
afetando desde a infancia até o momento
crucial do envelhecer,se intensificando na
adolescéncia e juventude.

-

Para 26% das mulheres a
pressao estética € um dos principais
motivos do seu adoecimento; e para
outras 22 % o vildo ¢ o excesso de
redes sociais.’

Na Geracao Z, o uso excessivo de
redes sociais tem influenciado jovens
de 15 a 25 anos a buscarem
procedimentos estéticos irreversiveis,
com aumento de quase 20% na
procura por cirurgia de bichectomia
em 2021

digita¢ me ageta?

Na era digital, as redes sociais intensifi-
cam ainda mais a pressao em torno da
aparéncia feminina. Imagens das pessoas
editadas sao publicadas aos montes na
internet, provocando um distanciamento
e até estranhamento entre a estética de
simulacao da vida perfeita e a vida real,
tal como ela é. Tem sido cada vez mais
raro ver nas redes imagens de pessoas
sem filtros em sua genuina imperfeicao
- e a inevitavel comparacao gera, sobre-
tudo em noés mulheres, quadros de baixa
autoestima; transtornos psicologicos e
alimentares; uso de esteroides anaboli-
zantes; exposi¢ao prolongada ao sol ou
a radiacao do bronzeamento artificial; e,
por fim, riscos decorrentes de cirurgias
estéticas desnecessarias e procedimentos
caros e invasivos.

Por que tenho

que sev as’im?

A grande sacada é percebermos que esta é
uma imposic¢ao da qual podemos nos esqui-
var,com liberdade de escolha para sermos
(e aparentarmos) o que quisermos. Como
€ uma opressao continua e onipresente,
romper com esse ciclo nao é tarefa facil,
mas fundamental para preservar nossa
saude mental, bioldgica e social.



APOSENTADORIA NAO
TA DANDO PRA NADA.

CONTA comiGo,

DONA LOURDES. QUE
SERIA DA GENTE SE NAO

- s o
& REMEDIO, GASTO E APOIASSE, NE?!

COM OS NETOS... TENHO QUE DAR

MEU JEITO... COMPLETAR
A RENDA VOLTANDOQA
FAZER MEUS CROCHES.
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Ninguém menece... chega® na
tewceiva idade e ndo poden
viver o menecido deacanso.

Outro dia minha vizinha, a dona Lourdes, bateu la em casa pra pedir um
help. Ela disse que o dinheiro da aposentadoria nao ta dando nem pra
metade do més, com tanto gasto que ela tem com os 2 netinhos que
moram com ela e os varios remédios. & Olha, ela até que tem muito jeito
pra comerciante, porque nesse papo me perguntou se eu podia comprar
no cartao de crédito do meu marido umas linhas pra fazer croché e com
o dinheiro entrando, ela guarda e consegue me pagar més que vem. E
ou nao é uma empreendedora? Dona Lourdes também é muito boa avd,
sempre disposta a ajudar na criagcao dos meninos. Tadinha... Final do dia
ela fica esgotada, porque nessa idade ficar por conta dos netos a noite
toda nao é moleza nao... mas, fazer o qué? Nos mulheres temos o cora-
¢ao do tamanho do mundo e vamos dando nosso jeito daqui e dali,né?!

Quem cuida de
quem cuida?

Essa pergunta ecoa especialmente na vida
das mulheres mais velhas, que dedicaram
uma existéncia inteira a cuidar de todos ao
seu redor. Na velhice, o tempo que deveria
ser delas, para descanso e autocuidado, é

tomado por demandas que nunca cessam.

Essa sobrecarga invisivel escancara uma
sociedade que ainda nao aprendeu a pensar

o cuidado como responsabilidade coletiva.

Falar em cuidado “é falar sobre todas as
atividades necessarias para gerar e manter a
vida,a saude e o bem-estar das pessoas. Ou
seja: as tarefas do lar,como o planejamento
e preparo das refeicoes, limpeza dos ambien-
tes e das roupas, 0 monitoramento do que
falta na despensa e as tarefas relacionadas
aos cuidados pessoais, especialmente de
criangas, pessoas idosas,doentes ou que tém
alguma deficiéncia. Mesmo sendo indispen-
savel para a sobrevivéncia, este trabalho nao
vem sendo reconhecido como tal” .’

A funcao primordial de cuidar deveria ser
responsabilidade inclusive do poder publico
e das empresas privadas - e nao apenas das
mulheres. O manifesto do Férum Feminista
Antirracista’ denuncia o quanto a exploragao
do nosso trabalho doméstico e de cuidado
se sustenta em relagoes de dominagao/su-
bordinacao, e destaca a imensa participacao
das mulheres para a roda da economia:

N

uma contribuicao de pelo menos

Us$ 10,8 trilhoes por ano

a economia global, com dedicagao

de 12,5 bilhoes de horas,

todos os dias,ao trabalho de cuidado

nao remunerado.?

(O cuidado,como atividade essen-
cial na garantia do bem-estar
e sustentacao diaria da vida

humana, deve ser entendido en-
quanto um trabalho e uma necessi-
dade de todos.

E-ironia davida!-aquelas que sempre cui-
daram, de repente se deparam com momen-
tos em que precisam de amparo também,
como acontece com boa parte das mulheres
quando chegam a terceira idade. Em 2050,
quase 23% da populacao tera 60 anos ou
mais (IBGE, 2024). Com a mudanca de per-
fil das familias e com o envelhecimento
da populagao em nosso pais, uma politica
publica de Estado para o cuidado tende a
ser cada vez mais necessaria.’

E olha que no cenario atual nao sao poucas
as mulheres em situacao de vulnerabilida-
de social que necessitam das politicas de
assisténcia para resgatar um minimo de
qualidade de vida a que tem direito.

e opowtunidadea e

Fatta d impactam

pobreza também
na saude geminina.

70% das pessoas que vivem em situagao de
pobreza no mundo sao mulheres (ONU,2022).
Como podemos ser saudaveis e viver um vida
digna: a) quando as jornadas de trabalho
excessivas de 20% das mulheres as tem adoe-
cido e a dependéncia financeira de 22% das
mulheres agravado seu esgotamento? b) ou
quando 48% apontam a situacao financeira
restrita como um elemento de insatisfacao?®
As estatisticas atestam o quanto a vulnerabi-
lidade social e a falta de acesso aos direitos
sociais fundamentais agravam a situagao de
submissao das mulheres, perpetuando ciclos
de privagao que as impedem de viver com
autonomia e dignidade.

1



Al, Al... ME CORTA O
CORAGAO VER QUE
MEU FILHO AINDA VA|
SOFRER MUITO...

--ATE AS PESSOAS com
DEFICIENCIA SEREM
INCLUIDAS como
MERECEM,

Ninguém menece... estan exausta por ten
aempne que travat uma batatha paza que
dejam cumpridos 03 no3303 diveitos.

Hoje vou falar da dor e delicia que é a vida de uma mae... Como dizem por
ai, mae atipica.

Bem, meus 2 filhos sao uma béncao na minha vida! O mais novo nasceu
com paralisia cerebral e, quando foi crescendo, descobrimos o quanto ele
precisaria da familia por perto. Entao, nossa vida meio que virou do avesso,
e precisei largar meu emprego fixo pra me dedicar aos muitos cuidados que
ele necessita. Como a grana do BPC (Beneficio de Prestagao Continuada) nao
da pra nada, faco bicos, mas s6 quando consigo alguém pra me cobrir com
a rotina do Pedrinho. Porque meu marido raramente ta disposto a abrir mao
dos seus compromissos. E eu ja nem conto com a ajuda dele. &

O estresse nao fica s6 nisso nao. Na minha lida com os tratamentos e
compromissos do meu filho, o tempo todo me deparo com situagoes de
discriminacao e exclusao do Pedrinho. Pra cada uma delas, vamos travando
uma batalha constante: é falta de acessibilidade, de atendimento prioritario,
de tratamento médico e terapéutico adequado, de garantia de inclusao na
escola, na sociedade... O maior problema € que os direitos que existem para
as pessoas com deficiéncia quase nunca sao cumpridos sem a gente ter que
gritar, exigir. As vezes tenho vontade de entregar os pontos. E uma barra ter
que cobrar pelos direitos e ir a luta 24 horas por dia.

11 milhoes de maes no Bra-
silassumem a criacao de seus filhos
de forma independente e cerca de
159 dos domicilios brasileiros tém
como chefes maes que enfrentam a
jornada solo.

72,4% dessas maes residem ape-

nas com seus filhos,sem contar com
qualquer rede de apoio préxima.t?

A matevnidade e
seud dedaglod:

Como maes,temos a tendéncia a internali-
zar aquela imagem socialmente construida
que nos coloca no lugar do altruismo e
subserviéncia,daquela que abdica de muita
coisa, que nao pede nada em troca e esta
sempre acolhendo tudo e todos. Ao assu-
mirmos esse papel, sem perceber vamos
nos impondo uma rotina exaustiva que,no
longo prazo, quase sempre leva a algum
adoecimento fisico, mental e/ou emocio-
nal.Na maternidade,as responsabilidades
teimam em continuar nos absorvendo. A
pergunta é entao: como romper com esse
ciclo, se ha sempre filhos, parentes, casa,
carreira, precisando de nés?

Quando e3tamod no eimite a

quem podemod necoen?

Quando estamos no limite, é fundamental
olharmos para dentro de nés mesmas, mas
também para fora, para o ambiente ao
nosso redor. A Saude Mental, conforme o

conceito definido pela Organizagao Mun-
dial de Saude (OMS),? nao se limita apenas
ao que sentimos individualmente, mas é
influenciada também por outros fatores
sociais, ambientais e econ6micos, como
nossas condigoes de vida, por exemplo.

Por isso, € essencial que também lutemos
pela criacao de politicas publicas e pelo
cumprimento das ja existentes. Porque se
a gente tem leis que buscam diminuir as
desigualdades e melhorar nossa qualidade
de vida, e essas leis comecam realmente
a ser cumpridas, pouco a pouco as coisas
podem ir melhorando e a equidade ir se
tornando realidade.

Recapitueando...

Nesta cartilha, chegamos até aqui iden-
tificando alguns dos principais fatores
causadores e agravantes da sobrecarga e
adoecimento das mulheres:

=) a atribuicao quase exclusiva da res-
ponsabilidade e trabalho do cuidado
a elas;

=) as condicoes historicamente desfavo-
raveis de desigualdades estruturais
relacionados a género, raga, classe
social, etc.;

=) a pressao em fungao dos padroes
sociais impostos;

=) anao garantia da universalizagao do
acesso e do cumprimento de direitos
sociais fundamentais.
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AINDA BEM QuE
NADA DE NOS TENHO VOCEs NaA

SEM NOS! MINHA viDA!

Ja parou pra pensar que em meio as dificuldades a gente pode buscar
alternativas e formas pra transformar as coisas? Eu encontrei um caminho
maravilhoso quando, ha alguns meses, passei a fazer parte de um grupo de
mulheres da minha cidade que vivem os mesmos problemas que eu. Nos
todas sentimos na pele essa rotina de sobrecarga e solid3o... E duro admitir,
mas nds maes-exaustas sé olhamos pra nossa saude quando ela ja deu
perda total kkk &). As pessoas falam que ndo pode ser assim, que temos
que reservar tempo pra nos cuidar... Todo mundo adora apontar o dedo pra
dizer o que n6s mulheres devemos ou nao fazer... mas assumir alguma das
zilhdes de tarefas que precisamos dar conta, nada!

Bem, mas quando nés mulheres conseguimos nos juntar, sinto que ficamos
mais fortes! Com essa rede de apoio que formamos ganhamos folego,sabe?
Desde que entrei pro grupo, passei a me informar melhor, me senti com-
preendida e mais motivada. Parti pra luta, mas sem perder a ternura jamais!

Autoconaciéncia pana

o autocuidado:

Se queremos estar saudaveis, o primeiro
passo é compreendermos o quanto € im-
portante reservar tempo e atencao para
cuidarmos de nés mesmas. Nao pode
haver culpa nisso. A gente pode e deve
se permitir se cuidar e ser cuidada tam-
bém. O segredo é encontrarmos equilibrio
entre nao relegar o autocuidado a um
segundo plano nem torna-lo mais uma
das infindaveis tarefas que temos sido
pressionadas a realizar. Junto a isso, é tao
ou mais importante que também tomemaos
consciéncia de que é preciso lutar pela
melhoria das nossas condicoes de vida, o
que inclui a criagao e implementagao de
politicas publicas capazes de assegurar
uma vida com dignidade.

poeiticas de AmpaTo
as Muehered:

Os especialistas e movimentos sociais
tém apontado que é importante que o
cuidado passe a ser percebido nao como
uma obrigagao das mulheres,mas como um
direito: direito de cuidar de si e dos outros,
de receber cuidados e de ter os meios
necessarios para exercé-lo. E também o

“direito de ter o reconhecimento do
trabalho domeéstico e de cuidado
como trabalho socialmente necessa-
rio e indispensavel para a sustentabi-
lidade da vida e o desenvolvimento

Hoje, ha em nosso pais algumas politicas
governamentais criadas com o objetivo de
garantir direitos que possam promover a
saude e o bem-estar das mulheres,como é
0 caso das da Politica Nacional do Cuidado
e da Politica de Atencao Integral a Saude
da Mulher.

A Politica_Nacional _de Atencdo._Integral
a.Saude da Mulher'? busca oferecer cui-
dados completos para a saude feminina,
promovendo sua autonomia, fortalecendo
as politicas publicas relacionadas aos di-
reitos sexuais e reprodutivos,a gravidez e
pds-parto,a menopausa e ao bem-estar das
mulheres,além de dar atencao especial as
populacoes vulneraveis, considerando as
condigoes sociais de saude e o contexto
familiar e comunitario.

(14 » Politica Nacional do
Cuidadn“' foi sancionada em 24
de dezembro de 2024 atraves da lei
15.069/24. Um passo importante a
ser comemorado por nés mulheres,
pois a partir dela as atividades de
cuidado passam a ser dever do Esta-
do (Uniao,Estados, Distrito Federal e
Municipios),em corresponsabilidade
com as familias, o setor privado e
a sociedade civil. Busca garantir o
direito ao cuidado tanto para quem
o recebe quanto para quem cuida,
tornando-se uma questao transversal
a diversas areas de atuagao e mo-
bilizando outras politicas publicas
que, em conjunto, impulsionam a
reestruturacao dos modos de vida

da sociedade”!!

em sociedade.


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/politica_nacional_mulher_principios_diretrizes.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/politica_nacional_mulher_principios_diretrizes.pdf
https://www.in.gov.br/web/dou/-/lei-n-15.069-de-23-de-dezembro-de-2024-603826031
https://www.in.gov.br/web/dou/-/lei-n-15.069-de-23-de-dezembro-de-2024-603826031

Em buaca do
gem Viver:

| /

0 B.E.mMiMEIM propoe uma visao
de bem-estar que vai além do aspecto
fisico e individual: aqui,a saude nao
€ apenas a auséncia de doengas,mas
um estado de harmonia
e equilibrio entre o indi-
viduo, a comunidade e a
natureza. £ um novo paradigma
que nos convida a repensar a forma
como vivemos e nos relacionamos
com o mundo ao nosso redor.

Sigamos, portanto, nos
(re)inventando, juntas p’elo
direito ao bem viver:

Com euta e ageto gazemod
nos30 manigeato:

asararidade, S esse elo de so-

lidariedade e apoio entre mulheres,é
uma forca poderosa que nos mantém
de pé e em movimento. Ao cuidarmos
umas das outras, compartilhamos
experiéncias, enfrentamos desafios
comuns e reforcamos a certeza de
que, quando damos as maos, faze-
mos a diferenca. Esse cuidado mutuo,
além de ser um ato de acolhimento,
é também de resisténcia e evidencia
o quanto 0 afeto também é
uma ferramenta de trans-
formacao social.

«f na luta qu
encontrd,

quead

mas é no
ente se forta
(Janja)-

e a gente s€
5 no abraco

lece!”



https://rosalux.org.br/wp-content/uploads/2017/06/Bemviver.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=vjPVdVmTMp8

Tewnitd%iod de Cuidado, Luta
e Sustentacgao da Vida
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E porque caminhamos juntas, compar-
tilhamos, a seqguir, uma lista de canais
de apoio as mulheres e equipamentos
de referéncia que, ao acolhé-las em
suas dificuldades e apoia-las na sua
Lluta por seus direitos, colaboram para
mudar sua jornada de sobrecarga e
adoecimento.

- NIVEL FEDERAL:

* Central de Atendimento a Mulher/
Ministério das Mulheres:

Ligue 180

(61) 99610-0180 (WhatsApp)

Painel de Servicos do Ligue 180

www.gov.br/mulheres/pt-br/ligue180

E possivel fazer a ligacdo gratuitamente,
de qualquer lugar do Brasil, 24 horas
por dia, todos os dias da semana.

- NIVEL ESTADUAL - MINAS GERAIS:

* Subsecretaria de Politica dos Direi-
tos das Mulheres:
subpdm@social.mg.gov.br

A SUBPDM, em parceria com a Funda-
¢ao Jodo Pinheiro, estd realizando o
mapeamento de unidades e de conse-
Lhos ligados ao tema que serd publi-
cado nos proximos meses no site do
OBSERVA Minas.

* Centro de Referéncia Risoleta Neves
de Atendimento (Cerna):

(31) 3270-3235 | (31) 3270-3296
cerna@social.mg.gov.br

Avenida Amazonas, 558, Centro, BH.

* Banco de Empregos A Vez Delas:
(31) 3916-8240
serdh.mg.gov.br/avezdelas

Rod. Papa Joao Paulo 11,4143, Edificio
Minas - 14° andar, Serra Verde, BH.

* Conselho Estadual da Mulher (CEM):
(31) 3270-3618 | 3618 ou 3619
conselhos.social.mg.gov.br/cem
conselhomulher@social.mg.gov.br
Casa de Direitos Humanos
Av.Amazonas, 558, Centro, BH.

* Aplicativo MG Mulher:
disponivel para download gratuito na
AppStore e na GooglePlay.

* Ouvidoria das Mulheres do Ministé-
rio Publico de Minas Gerais:

(31) 3337-3628

(31) 97336-1135 (WhatsApp)

Rua dos Timbiras, 2.928, 5° andar, Bar-
ro Preto, BH.

* Procuradoria da Mulher da Assem-
bleia Legislativa de Minas Gerais:

Rua Rodrigues Caldas, 30, térreo, Santo
Agostinho, BH.

- NIVEL MUNICIPAL:

Minas Gerais conta atualmente com
127 municipios que possuem algum
organismo voltado a politica dos direi-
tos das mulheres (Escritorio de Dados
da Sedese/MG).

BELO HORIZONTE:

* Diretoria de Politicas para as Mulhe-
res (DIPM/PBH):

(31) 3277-9758/9756
dipmbh@pbh.gov.br

Av. Afonso Pena, 342, 1° andar,

Centro, BH.

* Centro Especializado de Atendimento
a Mulher Benvinda (CEAM Benvinda):
(31) 3277-4380 | (31) 98873-2036
ceambenvinda@pbh.gov.br

R. Hermilo Alves, 34, Santa Teresa, BH.

* Conselho Municipal de Direitos da
Mulher (CMDM):

(31) 3277-4336 | 3277-4694
cmdm@pbh.gov.br

Av. Afonso Pena, 342, sobreloja, Centro,
BH.

* Servico Saude da Mulher, da Sec. de
Saude/PBH.

* Centros de Referéncia Especializados
de Assisténcia Social (CREAS), da Sec.
Assisténcia Social, Seguranca Alimen-
tar e Cidadania/PBH.

CONTAGEM:
* Espaco Bem-Me-Quero (EBMQ):

(31) 3352-7543 | (31) 3392-2794 |
(31) 97306-4310

R.José Carlos Camargos, 218, Centro,
Contagem.

* Centros de Referéncia Especializados
de Assisténcia Social (CREAS), da Sec.
Desenvolvimento Social, Trabalho e
Seguranca Alimentar / Pref. Contagem:
(31) 3352-6884
social@contagem.mg.gov.br

Rua Padre Rossini Candido, 10, Centro,
Contagem.

Unidades publicas que atuam na oferta
de trabalho social a familias e indivi-
duos em situagdo de risco pessoal e
social, por violacao de direitos.


https://serdh.mg.gov.br/avezdelas
http://conselhos.social.mg.gov.br/cem/
mailto:conselhomulher@social.mg.gov.br
https://www.mg.gov.br/servico/acessar-o-aplicativo-mg-mulher
https://apps.apple.com/br/app/mg-mulher/id1500062302
https://play.google.com/store/apps/details?id=br.gov.mg.policiacivil.appMulher2
https://aplicacao.mpmg.mp.br/ouvidoria/indexMulher.jsp
https://aplicacao.mpmg.mp.br/ouvidoria/indexMulher.jsp
https://www.almg.gov.br/servicos/procuradoria-da-mulher/inicial/
https://www.almg.gov.br/servicos/procuradoria-da-mulher/inicial/
https://prefeitura.pbh.gov.br/smasac/sudc/politicas/mulheres
https://prefeitura.pbh.gov.br/smasac/sudc/politicas/mulheres
mailto:dipmbh@pbh.gov.br
https://prefeitura.pbh.gov.br/smasac/sudc/equipamentos/benvinda
https://prefeitura.pbh.gov.br/smasac/sudc/equipamentos/benvinda
mailto:ceambenvinda@pbh.gov.br
mailto:cmdm@pbh.gov.br
https://prefeitura.pbh.gov.br/saude/saude-da-mulher
https://prefeitura.pbh.gov.br/smasac/assistencia-social/equipamentos/creas
https://prefeitura.pbh.gov.br/smasac/assistencia-social/equipamentos/creas
https://portal.contagem.mg.gov.br/portal/carta-servicos/545/
https://portal.contagem.mg.gov.br/portal/carta-servicos/545/
tel:3352-6884
mailto:social@contagem.mg.gov.br
https://www.gov.br/mulheres/pt-br/ligue180
https://www.gov.br/mulheres/pt-br/ligue180
https://www.gov.br/mulheres/pt-br/ligue180
https://social.mg.gov.br/component/content/article/122-mulheres/2282-subsecretaria-de-politica-dos-direitos-das-mulheres
https://social.mg.gov.br/component/content/article/122-mulheres/2282-subsecretaria-de-politica-dos-direitos-das-mulheres
mailto:subpdm@social.mg.gov.br
https://www.observaminas.social.mg.gov.br/
mailto:cerna@social.mg.gov.br

Regeréncias:

Para produzir essa campanha, nos inspiramos
em pesquisas, marcos legais e outros contetidos
que valem a pena conferir:

% 1 Livro “Meu corpo, minha casa”, Rupi Kaur
(2020).

* 2 Conceito de Saude OMS, Ministério da
Saude (2020).

%* 3 Reportagem “Sete em cada 10 pessoas
com depressao e ansiedade sdo mulheres,
aponta pesquisa”, CNN Brasil (2024).

* 4 Livro “Interseccionalidade”, Carla Ako-
tirene (2019).

% 5 Lab Think Olga - Pesquisa Esgotadas
(2023): Relatorio Completo e Manifesto. Pes-

quisa Economia do Cuidado (2000).

% 6 Pesquisa “Midias sociais e as relacdes das
mulheres com sua aparéncia”, (2021).

% 7 Manifesto “Por uma Politica Nacional
de Cuidados que enfrente as desigualdades
pautada no Bem Viver” (2023).

* 8 Pesquisa “Tempo de cuidar: o trabalho
de cuidado nao remunerado e mal pago e a
crise global da desigualdade”, Oxfam (2019).
% 9 Reportagem “Politica de cuidado é tema
prioritario para bancada feminina na Camara”,
Agéncia Camara de Noticias (2024).

% 10 Noticia “Brasil tem mais de 11 milhdes
de maes que criam os filhos sozinhas”, G1
(2023) sobre pesquisa Instituto Brasileiro de
Economia /Fundagao Getulio Vargas.

% 11 Artigo “Da Constituinte chilena 3s elei-
¢oes no Brasil”, Lab Think Olga.

TERMO DE FOMENTO

* 12 Politica Nacional de Atencao Integral a
Saude da Mulher, Ministério da Saude (2011).
* 13 Politica Nacional do Cuidado, Lei
15.069/2024.

% 14 Livro “O Bem Viver: uma oportunida-
de para imaginar outros mundos”, Alberto
Acosta (2016).

%* 15 Video “Afinal, o que é sororidade?”,
Lascene Producoes (2021).

Para se aprofundar no assunto, sugerimos que
vocé também acesse:

* Artigo ‘A sobrecarga invisivel: mulheres
resolutivas e a carga desproporcional de
tarefas”, Portal Alma Preta (2023).

% Artigo “O Bem viver indigena e o futuro da
humanidade”, lara Bonin (2015).

% Campanha “Vocé n3o esta sozinha”, Sesc
e UNFPA (2021).

* Carta Marcha das Mulheres Negras, Marcha
Contra o Racismo, a Violéncia e Pelo Bem
Viver (2015).

* Cartilha “Sempre Vivas”, Rede de Enfren-
tamento a Violéncia Contra a Mulheres de
Minas Gerais (2022).

* Equidade de género em saude”, Organizagao
Mundial de Saude - Regiao das Américas; e
Organizacao Pan-Americana de Saude.

% Livro “Redes de Cuidado: revolucées invi-
siveis por uma vida vivivel”, Coletivo Etine-
rancias (2021).

* Site Mulher Segura, UNFPA.

N° 948105/2023

REALIZAGAO:

%AIC

MINISTERIO DAS
MULHERES

GOVERNO FEDERAL

BOASH
Da&aNWisEs

UNIAO E RECONSTRUGCAO



https://www.google.com.br/books/edition/meu_corpo_minha_casa/8uAGEAAAQBAJ?hl=pt-BR&gbpv=1&pg=PP1&printsec=frontcover
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/eu-quero-me-exercitar/noticias/2021/o-que-significa-ter-saude#:~:text=Seguindo%20essa%20linha%20mais%20abrangente,ausência%20de%20doença%20ou%20enfermidade.
https://www.cnnbrasil.com.br/nacional/sete-em-cada-10-pessoas-com-depressao-ou-ansiedade-sao-mulheres-aponta-pesquisa/
https://www.cnnbrasil.com.br/nacional/sete-em-cada-10-pessoas-com-depressao-ou-ansiedade-sao-mulheres-aponta-pesquisa/
https://www.cnnbrasil.com.br/nacional/sete-em-cada-10-pessoas-com-depressao-ou-ansiedade-sao-mulheres-aponta-pesquisa/
https://files.cercomp.ufg.br/weby/up/1154/o/Interseccionalidade_(Feminismos_Plurais)_-_Carla_Akotirene.pdf?1599239359
https://lab.thinkolga.com
https://lab.thinkolga.com/esgotadas/
https://lab.thinkolga.com/wp-content/uploads/2023/08/LAB-Esgotadas-Manifesto.pdf
https://lab.thinkolga.com/economia-do-cuidado/
https://issuu.com/iltontei_pucrs/docs/aparencia_relatorio_2021-1
https://issuu.com/iltontei_pucrs/docs/aparencia_relatorio_2021-1
https://criola.org.br/wp-content/uploads/2023/08/manifesto-Politica-Nacional-de-cuidados-8-ago-Final-1.pdf
https://criola.org.br/wp-content/uploads/2023/08/manifesto-Politica-Nacional-de-cuidados-8-ago-Final-1.pdf
https://criola.org.br/wp-content/uploads/2023/08/manifesto-Politica-Nacional-de-cuidados-8-ago-Final-1.pdf
https://www.oxfam.org.br/forum-economico-de-davos/tempo-de-cuidar/
https://www.oxfam.org.br/forum-economico-de-davos/tempo-de-cuidar/
https://www.oxfam.org.br/forum-economico-de-davos/tempo-de-cuidar/
https://www2.camara.leg.br/a-camara/estruturaadm/secretarias/secretaria-da-mulher/noticias/politica-de-cuidado-e-tema-prioritario-para-bancada-feminina-na-camara
https://www2.camara.leg.br/a-camara/estruturaadm/secretarias/secretaria-da-mulher/noticias/politica-de-cuidado-e-tema-prioritario-para-bancada-feminina-na-camara
https://g1.globo.com/bom-dia-brasil/noticia/2023/05/12/brasil-tem-mais-de-11-milhoes-de-maes-que-criam-os-filhos-sozinhas.ghtml
https://g1.globo.com/bom-dia-brasil/noticia/2023/05/12/brasil-tem-mais-de-11-milhoes-de-maes-que-criam-os-filhos-sozinhas.ghtml
https://lab.thinkolga.com/da-constituinte-chilena-as-eleicoes-no-brasil/
https://lab.thinkolga.com/da-constituinte-chilena-as-eleicoes-no-brasil/
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/politica_nacional_mulher_principios_diretrizes.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/politica_nacional_mulher_principios_diretrizes.pdf
https://www.in.gov.br/web/dou/-/lei-n-15.069-de-23-de-dezembro-de-2024-603826031
https://rosalux.org.br/wp-content/uploads/2017/06/Bemviver.pdf
https://rosalux.org.br/wp-content/uploads/2017/06/Bemviver.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=vjPVdVmTMp8
https://almapreta.com.br/sessao/quilombo/a-sobrecarga-invisivel-mulheres-resolutivas-e-a-carga-desproporcional-de-tarefas/#:~:text=Mulheres%20estão%20exaustas%20devido%20à,e%20tarefas%20burocráticas%20do%20cotidiano
https://almapreta.com.br/sessao/quilombo/a-sobrecarga-invisivel-mulheres-resolutivas-e-a-carga-desproporcional-de-tarefas/#:~:text=Mulheres%20estão%20exaustas%20devido%20à,e%20tarefas%20burocráticas%20do%20cotidiano
https://almapreta.com.br/sessao/quilombo/a-sobrecarga-invisivel-mulheres-resolutivas-e-a-carga-desproporcional-de-tarefas/#:~:text=Mulheres%20estão%20exaustas%20devido%20à,e%20tarefas%20burocráticas%20do%20cotidiano
https://cimi.org.br/o-bem-viver-indigena-e-o-futuro-da-humanidade/
https://cimi.org.br/o-bem-viver-indigena-e-o-futuro-da-humanidade/
https://www.sesc.com.br/multimidia/publicacoes/voce-nao-esta-sozinha/
https://fopir.org.br/wp-content/uploads/2017/01/Carta-das-Mulheres-Negras-2015.pdf
https://dspace.almg.gov.br/bitstream/11037/44809/1/Cartilha-Sempre%20Vivas-mar.%202022.pdf_A.pdf
https://www.paho.org/pt/topicos/equidade-genero-em-saude
https://rosalux.org.br/wp-content/uploads/2021/10/Redes-de-Cuidado_Coletivo-Etinerancias_12x18cm.pdf
https://rosalux.org.br/wp-content/uploads/2021/10/Redes-de-Cuidado_Coletivo-Etinerancias_12x18cm.pdf
https://mulhersegura.org

