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ENTRE SER MÃE, O CORAÇÃO E A LIDERANÇA

A visão de Ana Rita 
Simões Pereira 

sobre maternidade, 
inteligência 
emocional, 

crescimento e o 
equilíbrio invisível 
que sustenta uma 

mulher
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DAMA DO BLING:

No universo do 
entretenimento 
moçambicano, 
poucas mulheres 
conseguiram 
transformar a 

própria imagem em símbolo 
de força, independência e 
reinvenção como a Dama 
do Bling. Muito além da 
música, construiu uma 
trajetória marcada pela 
ousadia, empreendedorismo 
e capacidade de 
permanecer relevante num 
mercado competitivo e 
constantemente exposto ao 
julgamento público.

Nesta edição especial de-
dicada às mães, a artista abre 
espaço para falar não apenas da 
figura pública conhecida pelo 
glamour, atitude e presença 
forte, mas também da mulher, 
mãe e empresária que apren-
deu a equilibrar desafios emo-
cionais, responsabilidades fami-
liares e ambições profissionais.

Para Dama do Bling, a ma-
ternidade representou uma das 
maiores transformações da sua 
vida. Mais do que mudar a ro-
tina, trouxe maturidade emo-
cional, responsabilidade e uma 
nova visão sobre legado e propó-
sito. A artista afirma que passou 
a olhar para a carreira de forma 
mais estratégica, investindo com 
maior consciência na construção 
da sua marca pessoal, presen-
ça digital e negócios ligados à 
imagem, moda e comunicação.

Num contexto onde muitas 
mulheres ainda enfrentam pres-
são para desacelerar a vida pro-
fissional após terem filhos, Dama 
do Bling acredita que a materni-
dade reforçou ainda mais a sua 
narrativa de resiliência e inde-
pendência financeira. Tornou-se 
símbolo de uma mulher moder-
na que se recusa a escolher en-
tre carreira, família e ambição.

Ao longo da conversa, a can-
tora destaca que um dos maiores 
desafios tem sido equilibrar a ex-
posição pública com a necessida-
de de estar presente na vida dos 
filhos. Entre eventos, compro-
missos profissionais, negócios e 
presença constante nas redes so-
ciais, existe também a responsabi-
lidade emocional da maternidade.

Segundo ela, muitas vezes a 
sociedade ainda impõe expecta-
tivas diferentes para mulheres e 
homens quando o assunto é pa-
rentalidade e carreira. Enquanto 
homens costumam ser elogiados 
pelo sucesso profissional, mu-
lheres frequentemente enfren-
tam julgamentos sobre ausência, 

ambição ou escolhas pessoais.

Mesmo diante dessas pres-
sões, Dama do Bling acredita que a 
maturidade emocional foi essencial 
para aprender a definir prioridades 
sem abandonar os próprios sonhos. 
Hoje, procura integrar todas as par-
tes da sua identidade — mãe, ar-
tista, empresária e mulher — sem 
enxergá-las como incompatíveis.

A artista também fala sobre 
culpa materna, um sentimento 
comum entre mulheres empre-
endedoras e figuras públicas. Se-
gundo ela, existem momentos 
difíceis, principalmente quando 
compromissos profissionais coin-
cidem com momentos importan-
tes da vida familiar. Ainda assim, 
acredita que nenhuma mulher 
deve sentir que precisa abdi-
car completamente dos seus so-

nhos para exercer a maternidade.

Outro tema importante 
abordado é o desgaste emocio-
nal causado pela exposição pú-
blica e pelo empreendedorismo. 
Dama do Bling revela que prote-
ger a saúde mental tornou-se fun-
damental para manter equilíbrio 
emocional diante da pressão cons-
tante das redes sociais, críticas e 
responsabilidades profissionais.

MATERNIDADE & CARREIRA

 Entre a Maternidade, o  Entre a Maternidade, o 
Sucesso e a Força de uma Sucesso e a Força de uma 
Mulher MoçambicanaMulher Moçambicana
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Para lidar com isso, aprendeu a 
separar a figura pública da vida pri-
vada, estabelecendo limites sobre 
aquilo que escolhe expor. Além dis-
so, valoriza a importância de uma 
rede de apoio composta por famí-
lia, amigos e pessoas de confiança, 
reforçando que ninguém consegue 
sustentar força o tempo inteiro 
sem momentos de vulnerabilidade.

Ao falar sobre independência 
financeira feminina, a artista deixa 
uma mensagem especialmente di-
recionada às mães moçambicanas 
que desejam empreender e con-
quistar autonomia sem abandonar 
a família. Para ela, muitas mulheres 

adiam sonhos por medo, culpa ou 
falta de apoio, mas acredita que 
grandes histórias normalmente 
começam em condições difíceis.

Defende que in-
dependência financei-
ra não depende apenas 
de dinheiro, mas tam-
bém de conhecimento, 
coragem e disciplina. 
Incentiva mulheres a 
começarem mesmo 
com poucos recur-
sos, sem esperar pelo 
momento perfeito.

Nesta edição es-
pecial dedicada às 
mães, Dama do Bling 
deixa uma mensa-
gem de força e espe-
rança para todas as 

mulheres africanas:

“Não deixem que 
as dificuldades façam 

vocês esquecerem quem são. Ser 
mãe não é limitação, é força. Não 
tenham medo de sonhar grande, 
crescer, estudar, empreender e 

conquistar independência finan-
ceira. Vocês não precisam ser per-
feitas para serem extraordinárias.”

MATERNIDADE & CARREIRA
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EMPREENDER SEM SE PERDER:

O Desafio da Maternidade Entre O Desafio da Maternidade Entre 
Sonhos, Culpa e RecomeçosSonhos, Culpa e Recomeços

Existe uma imagem que 
representa silenciosamente a 
realidade de muitas mães: a sen-
sação constante de equilibrar 
vários pratos ao mesmo tempo.

Um prato da 
maternidade. 
Outro da carrei-
ra. A família. A 
casa. A saúde 
emocional. Os 

sonhos adiados. A culpa. E, 
no meio de tudo isso, a ten-
tativa diária de não perder a 
própria identidade.

Durante muito tempo, 
ensinaram às mulheres que 
“dar conta de tudo” era sinô-
nimo de força. Mas a materni-
dade real ensina algo diferen-
te: não se trata de sustentar 
tudo perfeitamente. Trata-se 
de compreender prioridades, 
aceitar limites e aprender que 
nem todos os pesos preci-
sam ser carregados sozinha.

A jornada da maternidade 
nem sempre começa de forma 
simples. Muitas vezes, ela nasce 
acompanhada de desafios silen-
ciosos, medos e mudanças pro-
fundas que transformam com-
pletamente a vida de uma mulher.

No caso de Helena Castro 
Goudovitch, essa caminhada foi 
marcada pelo sonho de construir 
uma família, pelos desafios da fer-
tilização in vitro, pelas perdas emo-
cionais, por uma gravidez gemelar 
de alto risco e pelo nascimento 
prematuro dos filhos, seguido 

de longos dias na UTI neonatal.

Mais tarde, durante a pande-
mia da COVID-19, nasceu o terceiro 
filho, longe da rede de apoio e em 
meio ao isolamento. Pouco tem-
po depois, o diagnóstico de autis-
mo de um dos filhos trouxe uma 
nova realidade: terapias, adapta-

ções, reorganização da rotina e 
uma transformação profunda so-
bre o significado de maternidade.

Ao mesmo tempo em que cui-
dava dos filhos, surgiam também os 

desafios emocionais invisíveis que 
muitas mães vivem em silêncio: o 
cansaço extremo, a culpa constante, 
a sensação de sobrecarga e a dificul-
dade de reencontrar a própria iden-
tidade para além do papel de mãe.

MATERNIDADE & CARREIRA
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Foi justamente nesse pro-
cesso que surgiram alguns dos 
aprendizados mais importantes da 
sua trajetória.

O primeiro deles foi compre-
ender que nenhuma mãe con-

segue sustentar tudo sozinha.

A maternidade exige rede 
de apoio, partilha e acolhimen-
to. Família, amigos, terapeutas, 
escola e profissionais especiali-
zados tornam-se fundamentais 
para aliviar o peso emocional e 
tornar a caminhada mais humana.

Outro aprendizado impor-
tante foi entender que pedir 

ajuda não é sinal de fraqueza, 
mas de maturidade emocional.

Muitas mulheres vivem ten-
tando provar força o tempo inteiro, 
acumulando responsabilidades e 
esquecendo-se de cuidar de si pró-

prias. Com o tempo, percebem 
que autocuidado não é egoísmo 

é sobrevivência emocional.

Também foi neces-
sário aprender a abando-
nar a ideia da mãe perfeita.

Nem todos os dias se-
rão equilibrados. Nem to-
das as tarefas serão conclu-
ídas. Nem sempre haverá 
energia para tudo. E tudo bem.

A maternidade real é 
feita de adaptação, reco-

meços e escolhas conscientes.

Talvez uma das maiores li-
ções tenha sido entender que a 
mulher não deixa de existir depois 
dos filhos. Ela apenas precisa re-
aprender a se encontrar dentro 
de uma nova versão de si mesma.

Porque ser mãe não deve-
ria significar abandonar sonhos, 
identidade ou propósito. Pelo 
contrário. Muitas vezes, a materni-

dade desperta uma força que a mu-
lher ainda não sabia que possuía.

No fim, conciliar materni-
dade e vida pessoal não é so-
bre perfeição. É sobre presença, 
consciência e coragem para con-
tinuar mesmo nos dias difíceis.

Porque nenhuma mãe pre-
cisa carregar o mundo inteiro 
sozinha para ser extraordinária.

MATERNIDADE & CARREIRA
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“SER MÃE NÃO LIMITA UMA MULHER: 

Torna-nos mais fortes, 
determinadas e capazes de 
superar qualquer desafi o”

Entre a correria 
dos bastidores, a 
organização de 
grandes eventos e 
a responsabilidade 
de cuidar da 

família, existe uma mulher que 
encontrou na maternidade 
uma das maiores fontes de 
força da sua vida. Maria Edite 
Monteiro, natural de Lisboa, 
Portugal, construiu na Suíça 
uma trajectória marcada pela 

coragem, resiliência e paixão 
por criar experiências capazes 
de unir pessoas e transformar 
momentos em memórias 
inesquecíveis.

A ligação de Maria Edite ao 
universo da produção de even-
tos nasceu através do contacto 
com diferentes culturas e da von-
tade de proporcionar experiên-
cias únicas. Foi vivendo na Suí-
ça que percebeu que os eventos 

vão muito além da celebração.

“Os eventos são expe-
riências que unem pessoas, 
criam oportunidades e deixam 
marcas emocionais”, afi rma.

Mas, por trás da empresária de-
dicada e da profi ssional apaixonada 
pelo que faz, existe também uma 
mãe que precisou aprender a equi-
librar diferentes responsabilida-
des sem perder a própria essência.

Conciliar maternidade com 
uma profi ssão tão exigente nun-
ca foi fácil. O setor de eventos exi-
ge presença constante, energia, 
deslocações e disponibilidade 
quase permanente. Ainda assim, 
Maria Edite encontrou na mater-
nidade uma transformação pro-
funda, que mudou não apenas a 
sua vida pessoal, mas também a 
sua forma de trabalhar e liderar.

“Ser mãe ensinou-me 
a ser mais forte, mais pa-
ciente e mais efi ciente.”

Ao longo da caminhada, 
enfrentou momentos de can-
saço, pressão emocional e dú-
vidas. Houve períodos em que 
pensou em desistir, principal-
mente diante das exigências fí-
sicas e emocionais da profi ssão. 
Porém, os fi lhos tornaram-se a 
maior motivação para continuar.

“Queria mostrar-lhes que 
é possível lutar pelos nossos so-
nhos sem deixar de ser uma 
mãe presente e dedicada.”

A maternidade trouxe tam-
bém uma nova sensibilidade à sua 
forma de conduzir negócios e lidar 
com pessoas. Hoje acredita que 
ser mãe a tornou mais humana, 
empática e consciente das emo-
ções daqueles que fazem parte da 
sua equipa e dos seus projectos.

“Aprendi a ouvir mais, cui-
dar mais e liderar com o coração.”

Apesar da evolução do em-
preendedorismo feminino, Maria 
Edite acredita que ainda exis-
tem muitos desafi os para mu-
lheres, especialmente mães 
empreendedoras, que tentam 
construir a sua independên-
cia sem abrir mão da família.

“Muitas vezes somos 
obrigadas a provar o do-
bro da nossa competência.”

Para ela, é fundamental criar 
mais oportunidades, respeito e 
fl exibilidade para que as mulheres 
possam crescer profi ssionalmen-
te sem sentir que precisam esco-
lher entre maternidade e carreira.

Outro ponto que considera 
essencial é o cuidado com a saúde 
emocional e o bem-estar femini-
no. Depois de anos dedicando-se 
intensamente à família e ao traba-
lho, aprendeu que cuidar de si mes-
ma também é uma necessidade.

“Durante muito tempo, as 
mulheres colocaram-se sempre 
em último lugar. Hoje entendo 
que, para cuidar dos outros, tam-
bém precisamos cuidar de nós.”

CAPA
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Ao recordar um 
dos momentos mais 
marcantes da sua car-
reira, destaca um evento 
que conseguiu unir em-
presários e diferentes 
culturas num ambiente 
de conexão, celebração 
e novas oportunidades. 
Foi nesse instante que 
percebeu que o seu tra-
balho vai muito além da 
organização de eventos.

“O meu trabalho 
aproxima pessoas, cria 
pontes e impacta vidas.”

Com uma trajec-
tória construída entre 
desafios, coragem, ma-
ternidade e propósito, 
Maria Edite Monteiro 
deixa uma mensagem 
poderosa para todas 
as mães e mulheres 

que ainda têm medo de reco-
meçar ou seguir os seus sonhos:

“Ser mãe não limita uma 

mulher. Pelo contrário, torna-nos 
mais fortes, mais determinadas e ca-
pazes de superar qualquer desafio.”

CAPA
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Por trás da imagem profis-
sional de Milena Barroca existe 
uma mulher profundamente so-
nhadora, movida pela fé, pela fa-
mília e pelo desejo de contribuir 
para um mundo mais humano, 
colaborativo e menos desigual.

Antes dos títulos profissio-
nais, Milena define-se como fi-
lha, esposa, irmã e mãe. A famí-
lia ocupa um espaço central na 
sua vida e tornou-se uma das 
principais bases da sua cons-
trução pessoal e profissional.

A maternidade, especial-
mente, transformou completa-
mente a sua visão sobre respon-
sabilidade, crescimento e futuro.

“Ser mãe fez-
me perceber 
que precisava 
de me 
tornar mais 
estratégica, 
mais madura 
e mais 
intencional em 
tudo aquilo 
que faço”, partilha.

Mais do que pensar apenas 
em conquistas imediatas, Milena 
passou a refletir sobre legado, co-
nhecimento, valores e indepen-
dência emocional e financeira. 
Para ela, a maternidade desper-
tou a necessidade de construir 
não apenas estabilidade mate-
rial, mas também uma menta-
lidade forte, consciente e pre-
parada para enfrentar desafios.

Milena descreve o início da sua 
trajetória como entrar numa “selva”, 
onde tudo parecia desconhecido e 
cheio de incertezas. Foram anos 
marcados por tentativas, erros, deci-
sões difíceis e muita aprendizagem.

“Muitas vezes romantiza-
mos o sucesso, mas a verdade é 
que os percursos de crescimen-
to raramente são feitos de flores. 

Primeiro encontramos pedras, 
desafios e dúvidas. As flores apa-
recem mais tarde, como resul-
tado da persistência”, afirma.

Empreender como mulher 
em Moçambique trouxe também 
obstáculos próprios. Em vários 
momentos sentiu necessidade 
de provar ainda mais a sua capa-
cidade, especialmente durante a 
gravidez, quando algumas opor-

tunidades lhe foram retiradas 
sob o argumento de “proteção”.

Com o tempo, percebeu que 
muitas vezes a maternidade ainda é 
vista como limitação em ambientes 
profissionais, quando na realidade 
desenvolve competências extrema-
mente valiosas como inteligência 
emocional, resiliência, gestão de 
tempo e capacidade de adaptação.

Apesar das exigências 
profissionais, Milena faz ques-
tão de construir uma mater-
nidade presente e intencional.

Organiza a sua agenda de 
forma estratégica para reservar 
momentos exclusivos com o filho. 
Passeios, viagens, pequenas saídas 
e experiências simples tornaram-se 
prioridades emocionais inegociáveis.

ENTRE A MATERNIDADE, OS NEGÓCIOS E O PROPÓSITO:

A trajectória inspiradora 
de Milena Barroca

INSPIRANDO O MUNDO

Ser mãe, empreendedora e mulher de negócios em Moçambique exige muito mais do que com-
petência profissional. Exige força emocional, capacidade de adaptação, coragem para reco-
meçar e, acima de tudo, consciência sobre quem se é e o legado que se deseja construir.



10

EDIÇÂO 112 MAIO 2026

“Hoje posso dizer que estes 
têm sido alguns dos momentos 
mais felizes da minha vida”, partilha.

Outro pilar essencial na sua 
caminhada tem sido a família. 
O marido tornou-se não apenas 
companheiro de vida, mas tam-
bém um dos maiores apoiantes 
do seu crescimento profissional.

“Ter uma família que acre-
dita em mim e caminha ao 
meu lado transforma comple-
tamente esta jornada”, afirma.

Na sua visão, um dos maiores er-
ros que muitas mulheres cometem 
ao tentar equilibrar maternidade e 

empreendedorismo é acreditar 
que precisam sustentar tudo so-
zinhas ou delegar completamen-
te a presença materna a terceiros.

Para Milena, equilíbrio não 
significa perfeição. Significa ges-
tão consciente da vida, saber 
quando trabalhar, quando desa-
celerar e, principalmente, quando 
estar emocionalmente presente.

Ao olhar para o crescimen-
to do empreendedorismo fe-
minino em Moçambique, vê 
uma transformação extrema-
mente importante e necessária.

“As mulheres estão a ocu-

par espaços em praticamente 
todas as áreas da economia e 
têm um papel decisivo na trans-
formação do país”, destaca.

Mesmo diante da pressão, 
do cansaço e dos momentos di-
fíceis, Milena encontra força na fé, 
na pausa consciente e na capaci-
dade de respeitar o próprio ritmo.

“Já aprendi que parar não 
significa desistir. Às vezes, de-
sacelerar é exatamente aquilo 
que precisamos para continuar.”

Hoje, mais do que fa-
lar sobre sucesso profissional, 
Milena Barroca acredita na 
construção de liberdade emo-
cional, financeira e pessoal.

O legado que deseja deixar 
para o filho e para outras mulhe-
res moçambicanas vai além dos 
negócios. Quer mostrar que é 
possível recomeçar quantas vezes 
forem necessárias, reorganizar a 
vida sem culpa e construir o pró-
prio caminho com autenticidade.

“A maternidade é a coisa 
mais importante da minha vida. 
Mas aprendi que isso não sig-
nifica abandonar os meus so-
nhos. Hoje entendo que o ver-
dadeiro sucesso é conseguir 
viver ambos os papéis com ver-
dade, equilíbrio e serenidade.”

INSPIRANDO O MUNDO
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Num mundo onde muitas 
mulheres ainda vivem divididas 
entre a exigência da maternida-
de, a construção profissional e a 
necessidade constante de cor-
responder às expectativas sociais, 
existem histórias que não apenas 
inspiram, despertam consciência.

Aos 34 anos, Ana Rita Simões 
Pereira tornou-se uma das vozes 
femininas que transformam ex-
periência em propósito. Mãe, líder 
e mentora, construiu uma visão 
profundamente humana sobre 
liderança feminina, inteligência 
relacional e crescimento pessoal, 
defendendo que o verdadeiro su-
cesso não pode existir à custa da 
saúde mental, da presença fami-
liar ou da perda de identidade da 
mulher.

Mais do que falar sobre em-
preendedorismo, Rita fala sobre 
consciência. Sobre presença. So-
bre ambientes emocionalmente 
saudáveis. Sobre a coragem de 
continuar sem se perder de si pró-
pria no processo.

Ao longo desta conversa inti-
mista e profundamente reflexiva, 
partilha as dores silenciosas que 
muitas mulheres vivem, os de-
safios invisíveis da maternidade 
moderna e as aprendizagens que 
nasceram dos momentos mais di-
fíceis da sua caminhada pessoal e 
profissional.

“Os filhos não precisam de 
mães perfeitas. Precisam de mães 
emocionalmente presentes.”

Para Rita, ser mãe enquan-
to lidera uma carreira focada em 
liderança estratégica para mulhe-
res é um exercício diário de cons-
ciência, responsabilidade e alinha-
mento interior.

A maternidade transformou 
completamente a sua forma de 
olhar para o tempo, para as prio-
ridades e até para o próprio signi-
ficado do sucesso. Durante muitos 
anos, observou mulheres presas 
à ideia de que teriam inevitavel-
mente de escolher entre serem 
mães presentes ou mulheres pro-
fissionalmente realizadas.

Na sua visão, a maternidade 
não diminuiu a sua ambição, deu-
-lhe propósito. Fez-lhe compreen-
der que os filhos aprendem muito 
mais através daquilo que obser-
vam diariamente do que através 
das palavras que escutam.

A forma como uma mãe rea-

Entre Ser Mãe, o Coração e a Liderança

A visão de Ana Rita Simões Pereira 
sobre maternidade, inteligência 
emocional, crescimento e o 
equilíbrio invisível que sustenta 
uma mulher

CAPA
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ge à pressão, aos desa-
fios, às emoções e aos 
relacionamentos acaba 
por tornar-se referên-
cia emocional para os 
filhos.

E é precisamente 
aí que nasce uma das 
maiores responsabili-
dades invisíveis da mu-
lher moderna: construir 
uma vida coerente en-
tre aquilo que ensina e 
aquilo que vive.

Ao abordar os de-
safios enfrentados por 
mães empreendedoras, 
Rita desmonta uma das 
maiores ilusões associa-
das ao conceito de equi-
líbrio.

Segundo a própria, 
equilíbrio não significa 
dividir-se constante-
mente entre múltiplos 
papéis nem tentar estar 
em todos os lugares ao 
mesmo tempo. Signi-
fica, antes, conseguir 
estar verdadeiramente 
presente no momento 
que se está a viver.

“Muitas mulheres 
estão fisicamente num 
lugar e emocionalmen-
te noutro”, explica.

Estão com os fi-
lhos a pensar no traba-
lho. Estão no trabalho 
consumidas pelas pre-
ocupações da casa. E 
acabam por nunca viver 
plenamente nenhum 
dos lados da sua vida.

Para Rita, esse es-
tado permanente de 
dispersão emocional 
gera culpa, desgaste, 
ansiedade e relações 
superficiais.

Por isso, defende uma ideia 
simples, mas profundamente 
transformadora: quando estamos 
a trabalhar, devemos estar inteira-
mente presentes enquanto líderes. 
Quando estamos com os filhos, de-
vemos ser mães por inteiro. Quan-
do descansamos, devemos permi-
tir-nos descansar sem culpa.

Porque, segundo acredita, 
“presença parcial gera relações par-
ciais”.

Um dos momentos mais 
marcantes desta entrevista surge 
quando Rita fala, com enorme ho-
nestidade, sobre o impacto emo-
cional que anos de excesso de tra-
balho tiveram na sua vida.

Durante muito tempo, viveu 
focada em resultados, responsabi-
lidade e crescimento profissional. 
Queria provar constantemente que 
era capaz de responder a tudo.

Até que o corpo deixou de 
acompanhar aquilo que a mente 
insistia em ignorar.

“O cérebro simplesmente des-
ligou.”

Foi o momento em que perce-
beu que continuar naquele ritmo 
já não era força, era autodestruição 
silenciosa.

Foi assim que descreve um 
dos períodos mais difíceis da sua 
vida. Um momento de colapso 
provocado por anos de pressão 
acumulada, exigência extrema e 

ausência de equilíbrio 
verdadeiro.

E o mais impactan-
te é que admite que não 
aprendeu totalmente à 
primeira queda. Voltou 
ao mesmo ritmo. Voltou 
a ignorar sinais físicos e 
mentais. Até que aconte-
ceu novamente.

Foi essa segunda 
quebra que a obrigou, 
finalmente, a redefinir 
prioridades, rever am-
bientes, reorganizar a 
vida e reconstruir com-
pletamente a sua visão 
sobre sucesso.

Hoje, afirma com 
clareza:

“Nenhuma conquis-
ta profissional compensa 
perder presença com os 
filhos, saúde emocional 
ou paz interior.”

Outro capítulo pro-
fundamente humano 
da sua história foi o pro-
cesso de divórcio vivido 
enquanto mantinha res-
ponsabilidades profissio-
nais, maternidade e lide-
rança.

Por fora, continuava 
a funcionar. Continuava a 
liderar, a resolver, a cuidar 
e a trabalhar.

Rita acredita que 

muitas mulheres continuam a 
viver exactamente essa realida-
de silenciosa: sustentam tudo à 
volta enquanto emocionalmen-
te se vão perdendo.

Foi durante essa fase que 
percebeu a importância de 
aprender a gerir prioridades re-
ais, energia emocional e limites 
interiores.

A experiência levou-a a 
aprofundar ainda mais o estudo 
do comportamento humano, da 
inteligência emocional e das di-
nâmicas relacionais, áreas que 
hoje se tornaram pilares centrais 
do seu trabalho.

Hoje, Rita acredita que lide-
rança não é apenas capacidade 
técnica ou autoridade. Liderar é 
compreender pessoas, perceber 
emoções, adaptar comunicação 
e criar ambientes emocional-
mente seguros.

Na sua visão, firmeza e sen-
sibilidade não são opostos. Pelo 
contrário: coexistem nas lideran-
ças verdadeiramente fortes.

Defende que equipas cres-
cem melhor em ambientes 
onde existe clareza, estabilidade 
emocional, confiança e comu-
nicação consciente, da mesma 
forma que uma criança cresce 
melhor num ambiente familiar 
emocionalmente seguro.

Ao falar sobre desgaste fe-
minino, Rita faz uma reflexão ex-
tremamente atual.

Vivemos numa sociedade 
que glorifica a exaustão. Onde 
mulheres sobrecarregadas são 
frequentemente vistas como 
exemplos de força, produtivida-
de e competência.

CAPA
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Para ela, viver permanen-
temente cansada não é sinal de 
sucesso, é sinal de ausência de 
limites.

Acredita que muitas mu-
lheres funcionam continua-
mente em “modo sobrevivên-
cia”, ignorando sinais internos 
até ao momento em que o cor-
po já não consegue sustentar o 
ritmo.

Por isso, defende a neces-
sidade urgente de aprender a 
delegar, desacelerar, reorga-
nizar prioridades e proteger o 
ambiente emocional onde a 
mulher vive.

“Descanso não é perda de 
tempo. É manutenção emocio-
nal, mental e estratégica.”

Na visão de Rita, muitas 
mulheres colocam os seus so-
nhos em segundo plano após a 
maternidade porque foram en-
sinadas, desde cedo, a associar 
amor ao sacrifício constante.

Com o tempo, deixam de 
existir enquanto indivíduos para 
existirem apenas enquanto cui-
dadoras.

Desligam-se da mulher que 
eram antes de sobreviver apenas 
em função dos outros.

Mas Rita acredita profunda-
mente que maternidade não deve 
significar anulação.

Pelo contrário: uma mulher 
emocionalmente realizada torna-se 
uma referência muito mais saudá-
vel para os filhos.

O nascimento dos métodos 
A.L.M.A. e V.A.L.O.R.

Foi precisamente através das 
suas experiências pessoais e profis-
sionais que nasceram dois dos mé-
todos que mais impacto têm actu-
almente no seu trabalho: o modelo 
A.L.M.A. e o método V.A.L.O.R.

O modelo A.L.M.A. trabalha 
comunicação, consciência emocio-
nal e adaptação comportamental 
aos diferentes contextos da vida.

Já o método 
V.A.L.O.R. foca-se 
em perfis de lide-
rança, comporta-
mento humano 
e inteligência 
relacional, aju-
dando mulheres 
a compreender 
melhor pessoas, 
ambientes e di-
nâmicas huma-
nas.

Ambos os 
métodos nasce-
ram da obser-
vação contínua 
sobre comporta-
mento humano, 
comunicação e 
os padrões emo-
cionais que in-
fluenciam deci-
sões, relações e 
resultados.

Na visão de 
Rita, compre-
ender emoções 
e perfis huma-
nos tornou-se 
uma das 
competên-
cias mais 
importantes 
para qual-
quer mulher 

que deseje 
liderar, empreender ou cons-
truir relações saudáveis.

“Nenhuma mulher preci-
sa esperar sentir-se totalmen-
te pronta”

Ao dirigir uma mensa-
gem às mães que desejam 
empreender, Rita deixa um 
conselho profundamente rea-
lista e libertador:

“O momento perfeito não 
existe.”

Muitas mulheres adiam 
sonhos porque acreditam que 
precisam primeiro de estabili-
dade absoluta, controlo total 
da vida ou ausência de medo.

Mas Rita acredita que 
crescimento acontece preci-
samente durante o processo.

Nenhuma marca nas-
ce perfeita. Nenhum negócio 

começa totalmente estruturado. 
Tudo evolui através da prática, dos 
erros, da adaptação e da coragem 
de continuar.

E talvez seja precisamente 
essa uma das mensagens mais 
fortes deixadas nesta entrevista: os 
filhos não precisam de mães perfei-
tas. Precisam de mães presentes, 
emocionalmente saudáveis e ali-
nhadas consigo próprias.

Neste mês dedicado às mães, 
Rita deixa uma reflexão poderosa 
para todas as mulheres que diaria-
mente cuidam da família enquanto 
tentam construir os seus próprios 
sonhos:

“Não tenham medo do pro-
cesso.”

Porque são exactamente os 
desafios, os ajustes, os erros, os re-
começos e a coragem de continuar 
que moldam mulheres mais cons-
cientes, fortes e emocionalmente 
alinhadas.

Porque no final, o verdadeiro 
sucesso de uma mulher não está 

apenas naquilo que constrói ex-
ternamente.

Está na capacidade de cres-
cer, liderar, amar, recomeçar e 
continuar sem abandonar quem 
realmente é.

CAPA
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Em Vila Nova de 
Famalicão, exis-
te um espaço 
onde o choco-
late vai muito 
além do sabor. 

Na Chocolate na Praça, cada 
embalagem carrega senti-
mentos, histórias e momentos 
especiais. Por trás desta marca 
está Liliana Nunes Moreno, 
uma mulher apaixonada por 
comunicação, criatividade e 
pela arte de transformar pe-
quenos gestos em memórias 
inesquecíveis.

Aos 36 anos, Liliana construiu 
um negócio que hoje se tornou 
presença constante em aniversá-
rios, pedidos de casamento, decla-
rações de amor, anúncios de gra-
videz e celebrações familiares. Mas 
curiosamente, a paixão pelo cho-
colate não surgiu desde a infância.

Formada na área da comu-
nicação, sempre sonhou trabalhar 
ligada à rádio e ao contacto com 
pessoas. Durante a licenciatura, 
o universo da comunicação des-
pertava-lhe entusiasmo, especial-
mente pela capacidade de criar 
ligação emocional com o público. 
Mais tarde, essa mesma sensibili-
dade acabaria por se transformar 
no ADN da sua marca.

“O chocolate artesanal nun-
ca foi uma paixão inicial. O que eu 
queria era criar algo meu, diferen-
te do que já existia em Famalicão”, 
revela.

A inspiração surgiu após vi-
sitar uma chocolataria em Gon-
domar, cidade do então namora-
do e actual marido. Ao observar 
pessoas a oferecerem chocolates 
sofisticados e diferenciados como 
presente, percebeu que existia es-
paço para um conceito semelhan-
te em Vila Nova de Famalicão, mas 
com identidade própria.

Assim nasceu a Chocolate na 
Praça, um espaço especializado 
em chocolates embrulhados, de 
origem internacional e de marcas 
conceituadas, algumas delas cen-
tenárias.

Rapidamente, Liliana perce-
beu que os clientes não procura-
vam apenas chocolates. Procura-
vam emoção.

Foi então que nasceu a apos-
ta nos chocolates personaliza-
dos, transformando cada produto 
numa experiência afectiva.

CHOCOLATE COM EMOÇÃO:

Como Liliana Moreno Transformou 
Doces em Memórias Inesquecíveis

VIDA & CARREIRA
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“Percebi que além da quali-
dade e da estética, os clientes que-
riam oferecer sentimentos.”

As mensagens personalizadas 
passaram a acompanhar aniver-
sários, pedidos especiais, agrade-
cimentos e momentos marcantes 
da vida dos clientes. Mais do que 
vender doces, Liliana começou a 
participar emocionalmente das his-

tórias das pessoas.

Com o passar dos anos, 
muitos clientes tornaram-se 
praticamente família.

“Hoje existem clientes que 
dizem que os nossos chocolates 
já fazem parte da história deles.”

Em 2020, quando a pan-
demia mudou drasticamente o 

funcionamento do comércio e da 
vida social, Liliana viu-se obriga-
da a reinventar o negócio. Com 
as restrições e o isolamento, de-
cidiu iniciar as entregas ao domi-
cílio, levando chocolates direc-
tamente às casas dos clientes e 
das pessoas que estes desejavam 
surpreender.

A decisão tornou-se um 
marco importante na evolução 
da marca.

“Numa altura tão difícil para 
todos, era emocionante ver o sor-

riso no olhar das pessoas, mesmo 
por trás das máscaras.”

As entregas transformaram-
-se numa ponte emocional durante 
um dos períodos mais desafiantes 
da sociedade moderna. Muitas ve-
zes, os chocolates chegavam acom-
panhados de flores, numa parceria 
criativa desenvolvida com uma flo-
rista local, criando presentes sofisti-
cados e emocionalmente marcan-
tes.

Mas a trajectória da empresá-
ria não foi feita apenas de momen-

VIDA & CARREIRA
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tos doces.

Poucos anos após 
abrir a loja, Liliana enfren-
tou os maiores desafios da 
sua caminhada: a pande-
mia e simultaneamente 
as obras de requalificação 
urbana em frente ao esta-
belecimento, entre 2020 e 
2022.

“Foram os anos mais 
difíceis da minha vida pro-
fissional.”

Mesmo diante das 
dificuldades, manteve o 
negócio activo através da 
proximidade com os clien-
tes, criatividade constante 
e forte presença digital.

A empreendedora 
acredita que um dos gran-
des segredos da Choco-
late na Praça está exacta-
mente na ligação humana 
criada com quem entra na 
loja.

“O mais importante 
é compreender quem é o 
cliente e o que ele deseja 
transmitir.”

Essa atenção aos de-
talhes tornou-se uma as-
sinatura da marca. Desde 
a escolha das frases até às 
combinações de produtos 
e ao cuidado estético das 
embalagens, tudo recebe 
o toque pessoal de Liliana.

Outro diferencial está 
na preocupação em tornar 
o chocolate de qualidade 
acessível a diferentes pú-
blicos.

“Independentemen-
te do valor que o cliente 
pretende gastar, quero 
que saia da loja com algo 
bonito, elegante e espe-
cial.”

Ao longo dos anos, o 
reconhecimento também 
começou a surgir fora 
da cidade. Um dos mo-
mentos mais marcantes 
aconteceu quando a cho-
colataria foi destaque na 
revista Evasões, ligada ao 
Jornal de Notícias e Diário 
de Notícias.

Hoje, prestes a com-
pletar quase uma década 
de existência, Liliana con-
tinua a sonhar com novos 
passos para o futuro. Entre 
os projectos está a possibi-
lidade de transformar o es-
paço num café sofisticado 
e diferenciado, sem perder 
a essência acolhedora e 
personalizada que tornou 
a marca tão especial.

Cautelosa por natu-
reza, prefere crescer de 
forma sólida e sustentável.

“Os passos podem 
ser lentos, o importante é 
que sejam firmes.”

Mais do que vender 
chocolates, Liliana Nunes 
Moreno construiu uma 
marca que se tornou par-
te das emoções e das me-
mórias de centenas de 
pessoas. Uma prova de 
que, quando existe propó-
sito, até o chocolate pode 
transformar-se em lingua-
gem de amor.

VIDA & CARREIRA
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A economia 
moçambica-
na funciona 
como uma 
mistura de 
forças que 

nem sempre caminham 
no mesmo ritmo. O Esta-
do continua a ter presen-
ça forte em sectores estra-
tégicos, enquanto o setor 
privado tenta ganhar 
espaço em áreas onde a 
concorrência já não é ape-
nas local, mas também 
internacional. Empresas 
estrangeiras entram com 

capital sólido, processos 
afinados e uma lógica de 
eficiência que pressiona 
qualquer negócio do-
méstico a sair da zona de 
conforto.

Neste cenário, o foco 
deixa de ser uma escolha 
elegante de gestão e pas-
sa a ser uma condição de 
permanência no mercado.

QUANDO O 
MERCADO 
NÃO PERDOA 
DISTRAÇÕES

Há um erro silencioso 
que se repete em muitos 
negócios: começar com 
uma ideia clara e, ao longo 
do tempo, ir acumulando 
desvios. Um novo serviço 
aqui, um produto ali, uma 
parceria inesperada aco-
lá. À primeira vista, parece 
crescimento. Na prática, 
muitas vezes é dispersão.

Em mercados mais 
estruturados, essa disper-
são pode ser absorvida 
por sistemas robustos. Em 
mercados como o mo-
çambicano, onde os recur-

sos são mais limitados e 
a gestão exige maior pre-
cisão, cada desvio custa 
mais caro. Tempo perdi-
do, dinheiro fragmentado, 
equipas sem direção clara.

O resultado não apa-
rece de imediato. Surge 
lentamente, como per-
da de consistência, que-
da na qualidade e dificul-
dade em definir o que a 
empresa realmente faz.

O PODER DE FAZER 
MENOS PARA FAZER 
MELHOR

SER EMPREENDEDOR É DESAFIADOR:

O foco que separa os negócios 
que sobrevivem dos que 
desaparecem em Moçambique

MULHER QUE INSPIRA

Em Moçambique, o mercado não avisa quando muda. Ele simplesmente muda. 
Uma empresa abre portas com entusiasmo, outra expande operações, outra 
tenta “aproveitar oportunidades paralelas” — e, no meio disso tudo, o ambiente 

económico vai filtrando quem tem direção e quem apenas está a reagir ao acaso.
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Negócios que sobrevi-
vem e crescem num am-
biente competitivo não são 
necessariamente os que 
fazem mais coisas. São os 
que fazem poucas coisas, 
mas com clareza absoluta.

A lógica é simples: 
quando uma empresa 
decide o que não vai fa-
zer, ela protege os seus 
recursos. E, num contex-
to como o moçambicano, 
onde o capital e a estru-
tura operacional são fre-
quentemente limitados, 
essa proteção é decisiva.

Há empresas que ten-
tam atuar em vários sec-
tores ao mesmo tempo, 
acreditando que a diver-
sificação é uma forma 
de segurança. Mas o que 
acontece frequentemen-
te é o contrário: tornam-se 
vulneráveis em todos os 
pontos ao mesmo tempo.

O TERRENO LOCAL 
COMO VANTAGEM E 
ARMADILHA

O conhecimento do 
contexto moçambicano é 
uma vantagem real. En-

tender o consumidor lo-
cal, as redes informais, 
as dinâmicas culturais e 
até as limitações logís-
ticas pode colocar um 
negócio à frente de con-
correntes internacionais.

Mas essa vantagem só 
funciona quando há foco.

Sem foco, o conhe-
cimento local transfor-
ma-se em dispersão de 
oportunidades. Em vez de 
aprofundar um mercado, 
a empresa começa a sal-
tar entre várias direções 
possíveis, sem consolidar 
presença em nenhuma.

QUANDO A 
CONCORRÊNCIA 
INTERNACIONAL 
ENTRA EM CENA

A presença de em-
presas estrangeiras muda 
o jogo de forma silen-
ciosa, mas profunda. 
Elas não entram apenas 
para competir; entram 
para redefinir padrões.

Com maior escala, tec-
nologia e capacidade de 
investimento, essas em-

presas não precisam ne-
cessariamente de elimi-
nar concorrentes locais. 
Basta que elevem o nível 
de exigência do mercado.

Isso cria uma seleção 
natural: quem tem pro-

cessos claros, foco defini-
do e execução disciplina-
da consegue acompanhar. 
Quem não tem, começa 
a perder relevância sem 
perceber exatamente 
quando isso começou.

O CICLO INVISÍVEL 
DA DISPERSÃO

A dispersão raramente 
começa como erro. Come-
ça como oportunidade.

Uma empresa que 
presta um serviço passa a 
prestar dois. Depois três. 
Depois começa a acei-
tar trabalhos fora do seu 
core business porque “o 
mercado está difícil”. Aos 
poucos, o que era iden-
tidade vira improviso.

Com o tempo, o 
negócio perde algo 
mais grave do que lu-
cro: perde coerência.

Clientes deixam de 

saber exatamente o que 
a empresa representa. 
Equipas deixam de saber 
qual é o objetivo princi-
pal. E a gestão passa a re-
agir ao dia a dia, em vez 
de conduzir o negócio.

O futuro não per-
tence aos maiores, 
mas aos mais focados

A tendência do mer-
cado moçambicano 
aponta para um ambien-
te cada vez mais com-
petitivo, mais exposto ao 
exterior e mais exigente 
em termos de eficiência.

Nesse cenário, o tama-
nho da empresa perde im-
portância relativa. O que 
ganha peso é a clareza.

Empresas que conse-
guem definir um território 
específico, dominar esse 
espaço e resistir à tenta-
ção da dispersão tendem a 
construir algo mais sólido 
do que crescimento rápido: 
constroem permanência.

E num mercado onde 
tudo muda com frequ-
ência, permanecer já é 
uma forma de vitória.
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