
É TEMPO DE
CUIDAR E SER CUIDADA!
Sou Elo. Somos propósito.



antes de mais nada
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autocuidado

kaffeepause m, f...

espaço elos

entre elos
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autocuidado



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

O assunto de hoje é „autocuidado“



De calça de  moletom ou maquiada, 
cada mulher decide como quer ir ao supermercado :-)



eu me cuido, tu te cuidas, 
ela se cuida

_ Autocuidado é como o DNA: individual

e não deve ser reação a uma cobrança 

externa, muito pelo contrário, ficar atenta às 

expectativas de outras pessoas ou grupos 

sobre nós é uma forma de autocuidado, que 

tem um efeito coletivo. 



autocuidado é

olhar para si e nosso entorno e buscar 

ferramentas para lidar com as adversidades 

que aparecem no nosso caminho, de forma 

consciente e responsável. No Brasil, na 

Alemanha, no Japão ou em qualquer lugar do 

mundo. 



autocuidado resulta em...
_ Saúde, bem estar, equilíbrio, harmonia

_ Crescimento individual

_ Formação de vínculos 

_ Autoestima na vida pessoal e profissional

_ Proteção e empoderamento das mulheres 



Do que eu preciso neste momento 

para que eu me sinta bem comigo 

mesma e como o mundo ao meu 

redor?

a pergunta central para o autocuidado é:



formas de autocuidado

_ Saúde Física

_ Saúde mental (cognitiva)

_ Saúde emocional

_ Saúde social

 



autocuidado físico
#rausmitdir

Vídeos:

_ Autocuidado e uso de medicamentos (Dr. Dráuzio Varella) (link)

_ Namu - Canal sobre autocuidado amplo (link) (Youtube)

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


autocuidado mental
_ Canal de meditação guiada Yoga Mudra (link)

_ Dicas de autocuidado com a saúde mental (link) (Youtube)

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


autocuidado emocional
_ Podcast “Autoconsciente” (Spotify e Instagram)

_ Contoterapia   (Youtube, Spotify e Instagram)

Obs: Emoções são respostas à maneira como damos signicado  para nossas 

experiências físicas e mentais. Elas surgem como uma reação subjetiva ao modo 

como percebemos e interpretamos as situações ao nosso redor, influenciadas 

por fatores internos, como nossos pensamentos, crenças e memórias, e 

externos, como interações sociais e eventos no ambiente.



autocuidado social
_ Socialização: uma aliada da saúde mental (link) (YouTube)

https://youtu.be/P_KCVRP7lsw?feature=shared


kaffeepause m, f...



espaço elos



espaço elos - galeria de fotos

As fotos dos eventos serão 

disponibilizadas para apreciação no 

Espaço Elos. 

Somente Carlotas tem a autorização 

dos Elos para uso das imagens em 

sua comunicação, assim, as fotos não 

devem ser copiadas e usadas por 

outras pessoas para quaisquer 

finalidades.



espaço elos - mural de anúncios
Elos que queiram mostrar seus 

produtos ou serviços - aqueles 

assinados por eles e não vendidos 

por outras lojas ou ações realizadas 

por parcerias - podem usar o Mural 

de Anúncios. 

Enviar arquivo em formato jpg ou 

png no formato 627 x 1200 px para 

elos@carltoas.org 

O nome do Elo responsável deve 

estar claro na comuicação.



entre elos - 26.09



entre elos - 26.09, 19:00
Acontecerá a cada quinze dias, sempre às quintas-feiras às 19h.

Cada participante traz uma pergunta específica relacionada a 
desafios ou questões pessoais/profissionais.

Serão formadas duplas aleatórias, e cada dupla terá 15 minutos 
para conversar. Uma fala e a outra escuta, e depois trocam de 
papéis.

O formato é leve e dinâmico, incentivando conversas e apoio 
mútuo em um ambiente colaborativo de mulheres unidas por um 
mesmo propósito.



elos stuttgart - 09.11



danke!
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