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OFICINA
TRILHAS DO
TEMPO

ENCONTRO MENSAL DA CAAPSML
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Did'23 dé mbro- Quarta—f‘elm =
as I‘I horas as IS horas

" LOCAL : AUDITORIO DA CAAPSML

Confirmar presenca no tele

. horario das 12h as 17h =+
VAGAS LIMI
y -

Boa tarde!

Sejam bem vindos a

3 '_ Oficina Trilhas do Tempo
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Para recomecar
NOSSO projeto de vido
vamaos cuidar da
DESSOa MAIS
importante....vocé!

Cuidar de si € muito importante!
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Cuidar da Natureza, dos Seres Vivos,
das Pessoas e das coisas que existem
na nossa casa comum - Planeta
Terra.

Se ndo tivermos saude,
ao podemos cuidar dos
demais!
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AUTOCUIDADO:

Into de atitudes e acoes
cada individuo exerce

) cuidar de si e promover
or qualidade de vida para
SI mesmo.
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FISICO

» Cuidado do corpo;
> Pratica de exerciclos;
> Alimentacio saudavel;
> Dormir bem;

> Dancar

ne, stress, ansiedade e depressdo
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EMOCIONAL

> cuidar da mente e dos sentimentos;

> autoconhecimento;
> Auto perdao;

> Permita chorar
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ESPIRITUALIDADE

> Um dos pilares fundamentais
para a manutencao da saude;

> Proposito de vida diaria;

> Sentdo da vida;
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SOCIAL

> Iistar com pessoas que diao apoio;

> Empatia e solidariedade;

- % — 4 » Conviver com familiares e amigos;
Nenhum ser humano

vive sozinho! » Conversar com amigos;

> Trocar informacoes;

> Divertir junto com outras pessoas;

> Manter-se atualizado/antenado.
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MENTAL

onhecer algo novo constantemente;

idades que permitem exercitar a
idade e conectividade;

realizar leituras;

omentos de lazer;
~ Passear;

» Ver um filme;

» Ter um hobby




E preciso dar um tempo para si
mesmo a fim de entender suas
necessidades e desejos, fazendo
uma deliciosa viagem rumo ao
toconhecimento, conquistando,
Sim, mais bem-estar, autoestima,

amor-proprio e claro, saude.
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“NOS SOMOS O QUE
REPETIDAMENTE FAZEMOS.
A EXCELENCIA NAOE UM
ATO E SIM UM HABITO!”

Quando me olho no espelho, \
tenho orgulho de quem

Aristoteles

eu sou e de quem estou
me tornando.\| )

Auto cuidado - um olhar de amor para si mesmo!
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O TEMPO E A VIDA
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Fh’r’ros://ww.vou’rube.com/wo’rch2v=Ek2LmQ5d6Jo
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https://www.youtube.com/watch?v=Ek2LmQ5d6Jo

ao pela participagao!

3jamos Luz onde
stivermos e fazer a

diferenca na vida das
/ pessoas!
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