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AUTOGUIDADO




%elos

0 ASSUNTO DE HOJE E , AUTOCUIDADO"

Por que devemos falar sobre isso? (Troca em grupo)




DE CALGA DE MOLETOM QU MAQUIADA,

)

cada mulher decide como quer ir ao supermercado




EU ME CUIDO, TU TE CUIDAS, gselos
ELA SE CUIDA

e nao deve ser reacao a uma cobranca
externa, muito pelo contrario, fFicar atenta as
expectativas de outras pessoas ou grupos
sobre nés é uma forma de autocuidado, que
tem um efeito coletivo.




AUTOCUIDADO £ geelos

olhar para si e nosso entorno e buscar
ferramentas para lidar com as adversidades
que aparecem no nosso caminho, de forma
consciente e responsavel. No Brasil, na
Alemanha, no Japao ou em qualquer lugar do
mundo.




AUTOCUIDADO RESULTAEM...

_ Saude, bem estar, equilibrio, harmonia

~ Crescimento individual

_ Formacao de vinculos

_ Autoestima na vida pessoal e profissional
_Protecao e empoderamento das mulheres




%elos
A PERGUNTA CENTRAL PARA 0 AUTOCUIDADO E:

‘6 Do que eu preciso neste momento
para que eu me sinta bem comigo
mesma e como 0 mundo ao meu
redor?




FORMAS DE AUTOCUIDADO goelos

~ Saude Fisica

~ Saude mental (cognitiva)
~ Saude emocional

~ Saude social




%elos

AUTOCUIDADO FISICO

#Hrausmitdir

Videos:
Autocuidado e uso de medicamentos (Dr. Drauzio Varella) (link)
Namu - Canal sobre autocuidado amplo (link) (Youtube)



https://www.youtube.com/watch?v=_nwaKPzeGYg
https://www.youtube.com/c/NamuBr/videos

%elos

AUTOCUIDADO'MENTAL

Canal de meditacao guiada Yoga Mudra (link)
Dicas de autocuidado com a saide mental (link) (Youtube)



https://www.youtube.com/watch?v=f414u73_Q_4
https://www.youtube.com/watch?v=aR2LlZNXEgg

%elos

AUTOCUIDADO EMOCIONAL

Podcast “Autoconsciente” (Spotify e Instagram)
Contoterapia® (Youtube, Spotify e Instagram)

Obs: Emocoes sao respostas a maneira como damos signicado para nossas
experiéncias fisicas e mentais. Elas surgem como uma reacao subjetiva ao modo
como percebemos e interpretamos as situacoes ao nosso redor, influenciadas
por fatores internos, como nossos pensamentos, crencas e memorias, e
externos, como interacoes sociais e eventos no ambiente.




_ Socializacdo: uma aliada da saude mental (link) (YouTube)



https://youtu.be/P_KCVRP7lsw?feature=shared
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ESPAGO ELOS - GALERIA DE FOTOS gaelos

ESPAGO ELOS

As fotos dos eventos serao
disponibilizadas para apreciacao no
Espaco Elos.

Somente Carlotas tem a autorizacao
dos Elos para uso das imagens em
sua comunicacao, assim, as fotos nao
devem ser copiadas e usadas por
outras pessoas para quaisquer
fFinalidades.




ESPAGO ELOS - MURAL DE ANUNCIOS gselos

Elos que queiram mostrar seus
produtos ou servicos - aqueles
assinados por eles e nao vendidos
por outras lojas ou acoes realizadas
por parcerias - podem usar o Mural
de Anuncios.

Enviar arquivo em formato jpg ou
png no formato 627 x 1200 px para
elos@carltoas.org

O nome do Elo responsavel deve
estar claro na comuicacao.




ENTRE ELOS - 26.09




ENTRE ELOS - 26.09, 19:00 g8elos

Acontecera a cada quinze dias, sempre as quintas-feiras as 19h.

Cada participante traz uma pergunta especifica relacionada a
desafios ou questoes pessoais/profissionais.

Serao formadas duplas aleatérias, e cada dupla tera 15 minutos

para conversar. Uma fala e a outra escuta, e depois trocam de
papeis.

O formato é leve e dinamico, incentivando conversas e apoio

mutuo em um ambiente colaborativo de mulheres unidas por um
mesmo proposito.



JX  ELOSSTUTTGART - 09.11
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