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Biografia

e Licenciada em Fisioterapia desde
2009

e Autora do livro Dor Para Queé -
ﬁ/ Terapias Naturais no Alivio da Dor

e Formadora Certificada
e Palestrante Internacional

e Fundadora da Soul Bliss,
Fisioterapeuta Integrativa e

Professora de Pilates Clinico
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Autocuidado no Empreendedorismo Feminino

Mm’ﬁ/ Cuidar de ti € também cuidar do teu negdcio. O gue fazes?
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Pergunta

Quem de vos sente que anda sempre a correr atras de tudo...
e ainda assim com a sensacao de estar a falhar?
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“O autocuidado g
nao e um luxo. E Quem de vds sente que anda sempre a correr atrds de tudo...
Uma necessidade e ainda assim com a sensacao de estar a falhar?

estrategica para
empreendedoras
que querem
prosperar de
forma

sustentavel.”
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Porqué falar de autocuidado?

e A maioria das empreendedoras tenta fazer “tudo”.

e Vivemos sob pressdes culturais: a mulher multitarefa, sempre disponivel,
sempre forte.

e O cansaco, a falta de foco e o burnout sao uma realidade crescente no
mundo do empreendedorismo feminino.
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Porqué falar de autocuidado?

“Nao ha negécio e A maioria das empreendedoras tenta fazer “tudo”.

sustentavel sem | ) . ' . )
e Vivemos sob pressdes culturais: a mulher multitarefa, sempre disponivel,

Jina sempre forte.
empreendedora
sustentdvel.” e O cansaco, a falta de foco e o burnout sao uma realidade crescente no

mundo do empreendedorismo feminino.
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Drrcfusns

Clareza

Aumenta a
clareza mental
para tomar
decisoes.
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Clareza

Aumenta a
clareza mental
para tomar
decisoes.

Criatividade

Melhora a
criatividade e a
INnovacao.
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Clareza

Aumenta a
clareza mental
para tomar
decisoes.

Criatividade

Melhora a
criatividade e a
INnovacao.

Coragem

Eleva a
resiliéncia
frente aos

desafios.
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%a\ﬁ[w/@y Reduz o risco de BURNOUT

Clareza Criatividade Coragem
Aumenta a Melhora a Eleva a
clareza mental criatividade e a resiliéncia
para tomar Inovacao. frente aos
decisoes. desafios.
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S b Al Powed

O que se sente?
e Fadiga constante
e |rritabilidade

e Falta de motivacao

e Sensacao de “tanto para fazer que nem sei por onde comecar”
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O autocuidado € uma
estratégia de inteligéncia

emocional e de negocios.
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Dy AL et

Consciéncia

Fisico Mental Emocional Espiritual
1. Alimentacao 4. Trabalho/ 7. Relacdo comigo 10. Tempo para mim
profissao mesmo

2. Higiene do sono 11. Autoconhecimento

5. Memoria e saude -
8. Relacao amorosa

cerebral

3. Atividade fisica / 12. Espiritualidade

9. Amigos e vida

6. Desenvolvimento

saude fisica social

pessoal

fem-mnas
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Pt Fesfe

Sharing is caring

O que € que o teu corpo
te diz guando estas a
chegar ao teu limite?
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Pt Fesfe

Sharing is caring

e Fadiga e dores fisicas
e \Vontade de desistir
e |rritabilidade e vontade de chorar

e Vontade de ficar em casa, nha cama O que o teu corpo te diz

gquando estas a chegar
ao teu limite?

e Fadiga e confusao mental
e Perda ou excesso de apetite

e Perda de prazer por coisas gue antes
apreciava

fem-mnas
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Dothpicn indoe] : : .
Autocuidado & Satisfacao

Conexao Coracao
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D] Auto-analise

Quanto estou a cuidar desta area?

Conexao Coragﬁg
1. Alimentacédo

Corpo 2. Higiene do sono
3. Atividade fisica / saude fisica
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D] Auto-analise

Quanto estou a cuidar desta area?

Conexao Coragﬁg
1. Alimentacédo

Corpo 2. Higiene do sono
3. Atividade fisica / saude fisica

O—— @0
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Cérebro 5. Memoria e saude cerebral
6. Desenvolvimento pessoal
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Conexao .

g Cérebro

Corpo
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Lo frdef Auto-analise

Quanto estou a cuidar desta area?

Conexao Coracao

10 9

7

2

1. Alimentacédo
Corpo 2. Higiene do sono
3. Atividade fisica / saude fisica

P ,’,"‘

10

Cérebro 5. Memoria e saude cerebral i

6. Desenvolvimento pessoal
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/. Relagdo comigo mesmo 1 ' 2 '
Coragdo 8. Relagdo amorosa \\ . ,/ :
9. Amigos e vida social \\\ : ///
O—O 2 ;
Conexéao " .
Corpo ’ 4 Cérebro
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—

Quanto estou a cuidar desta area?

1. Alimentacédo
Corpo 2. Higiene do sono
3. Atividade fisica / saude fisica
4. Trabalho / profissdo
5. Memodria e saude cerebral
6. Desenvolvimento pessoal
7. Relacdo comigo mesmo
8. Relagcdo amorosa
9. Amigos e vida social
10. Tempo para mim
11. Autoconhecimento
12. Espiritualidade

Cérebro
Coracgao

Conexao
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Auto-analise

Conexao Coracao
1 55739105
Corpo ’ - Cérebro
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—

Quanto estou a cuidar desta area?

Conexao
1. Alimentacédo

Corpo 2. Higiene do sono
3. Atividade fisica / saude fisica
4. Trabalho / profissdo
Cérebro 5. Memoria e saude cerebral
6. Desenvolvimento pessoal

12
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7. Relacdo comigo mesmo 1
Coragao 8. Relagdo amorosa

9. Amigos e vida social

10. Tempo para mim
Conexao 11. Autoconhecimento

Corpo
12. Espiritualidade P
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Auto-analise

Coracgao

a Cérebro
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Lo frdef Auto-analise

Conexado Coragdo Qual a minha satisfacao com esta area?

10 9

1. Alimentacao
Corpo 2. Higiene do sono
3. Atividade fisica / saude fisica
7 4. Trabalho / profiss&o
Cérebro 5. Memoria e saude cerebral
6. Desenvolvimento pessoal
7. Relagdo comigo mesmo
Coragao 8. Relagdo amorosa
9. Amigos e vida social
10. Tempo para mim
3 4 Cérebro Conexao 1. Autoconhecimento
12. Espiritualidade
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Hors e s o]
O meu PAI

e Escolhe 1 prioridade e traca um mini plano. Certifica-te que incluis:

o Um compromisso concreto (ex: 10 min. de pausa por dia sem ecras)
o Um lembrete (ex: alarme ou agenda)
o Uma aliada (par para acompanhamento)
o Um obstaculo previsto + como vou lidar com ele
y
fem-mias
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Take home message

Cuidar de tingo e Peqguenas rotinas, repetidas com intencao, transformam habitos. E os
SO sobre ti. habitos transformam a tua energia e a tua lideranca.
E sobre o impacto » DUvidas?

que queres deixar

no muhndo. e O que levas desta sessao para o teu dia-a-dia como

empreendedora?
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Formacao para Mulheres Empreendedoras e Lideres de Negdcios Familiares

www.soulbliss.pt




