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perceber o
autocuidado
como uma rotina
de saude

Cultivar

autocompaixio e

acolher a
vulnerabilidade
sem te julgares

compreender
como o sistema

nervoso funciona

regular as
emocgoes €
reforcar a tua
resiliéncia a longo
prazo.

estabelecer uma
conexao

consciente entre

O corpo e a mente

reconhecer e
identificar os teus
gatilhos de
estresse no corpo
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/\/ A resiliéncia e a gestao do estresse estao no centro

da nossa capacidade de sustentar relacoes,
liderar com presenca e cuidar de forma integrada
de nds mesmas e do outro.

Para todas as empreendedoras, e nao so, estas
competéncias sao chaves para manter

o equilibrio entre vida pessoal e
profissional, sobretudo em contextos de alta
demanda e vulnerabilidade emocional.
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SISTEMA NERVOSO SISTEMA NERVOSO I-

PARASSIMPATICO | SIMPATICO ’\W M/ 9’ O
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Estimul Dilat
fluxo da satva 0 pupila

. _ e Regula automaticamente as funcoes vitais do
Diminui o Inibe o - B | )
i fluxo da corpo sem necessidade de controlo consciente.
Contrai os Dilata

ol

brénquios os brénquios

e Garante que o corpo se adapte a diferentes

Estimula os

ECSCECRSCE e EhESCRED

Sl b i contextos internos e externos, mantendo o
peristalticos i 9 0 secrecao - P - | _ o |
e a secregdo — equilibrio e preparando o organismo para
e @ oo responder a desafios.
bexiga L : glicose
e noradrenalina
T e Opera de forma inconsciente, através de dois
ramos principais com funcoes opostas e
complementares.
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O equilibrio entre o sistema nervoso simpatico e o parassimpatico € a

U\/abo 6 % %’VY base da nossa resiliéncia. O corpo precisa alternar entre ativacao

/ (simpatico) e recuperacao (parassimpatico) para manter-se saudavel.
W Saber ativar e, sobretudo, desacelerar permite-nos enfrentar
/ 0 0 desafios e depois recuperar energia. Cuidar do corpo, da respiracao e

das emocoes nao é luxo — € autocuidado inteligente e necessario.
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O estresse € uma resposta natural do organismo a desafios.

Quando bem gerido, ele promove adaptacao e crescimento
(alostase).

Quando excessivo ou constante, leva a sobrecarga
fisiologica e emocional (carga alostatica).

Compreender o estresse € 0 primeiro passo para
nao sermos reféns dele.
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Fase de Fase de Resisténcia Fase de
Alarme — Exaustido y % Vg W

Fases do Estresse e o Sistema Nervoso Autonomo

FASE DE FASEﬂDE FASE DE
A ALARME RESISTENCIA EXAUSTAO
Ventral g Sistema Nervoso Sistema Nervoso
o ADRENALINA T Parassimpatico Parassimpatico
; : o &
Sistema Sistema 9 go ventral gona)
Simpatico Parassimpatico g o | -
23 PSICOSSOMATICA
g . estresse continuo
©
[
2
Z
>
Tempo
Sistema Nervoso Sistema Nervoso
Simpatico Parassimpatico Ventrral
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CEREBRO
REPTILIANO

e Associado
a funcoes basicas
de sobrevivéncia

« Governa respostas
instintivas (fuga, luta
e congelamento)
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PARASSIMPATICO e Parassimpatico ventral » ligacao social,
VENTRAL regulagcao, segurancga (sistema mais moderno,
mamifero)
e Parassimpatico dorsal » congelamento,
colapso (cérebro reptiliano)
| e Simpatico » luta/fuga (também envolve
+ Sistema mais _ estruturas do tronco cerebral e reptiliano)

=\ \ Ramo que
ajuda a manter

cortex pré-frontal "

+ Associado a conexao social, Presensa, Na fase de resisténcia, o corpo até tenta aceder ao
empatia, corregulacao e vinculo e

sensacio de seguranga | Tegulacdo, parassimpatico ventral para se regular, mas
guando este nao da conta, podemos cair no
colapso dorsal » estresse/trauma crénicos.
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TEORIA

POLIVAGAL
(Porges)

sl o Kespftrei

A teoria polivagal ensina-nos que resiliéncia nao

O ramo ventral do nervo

vago esta ligado a sensa-
cao de seguranga,

conexdo e bem-estar

A resiliéncia depende da nossa
capacidade de retornar a esse
estado apos um desafio

significa nunca sair do equilibrio, mas sim ter a
capacidade de regressar ao centro apos os
desafios. E no retorno ao estado de seguranca e

conexao que reside a verdadeira forca.

Estar regulada é diferente
de estar "zen" o tempo tod
é poder voltar ao centro
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PARASSIMPATICO
VENTRAL

Fases naturais: orientacdo » sobressalto - luta/fuga »

SIMPATICO

congelamento » descarga » assentamento.

PARASSIMPATICO
DORSAL

A consciéncia corporal permite reconhecer e

apoiar cada fase.
Orientagao / Luta / Fuga Descarga /
Sobressalto Assentamento

O corpo sabe como curar-se, quando encontra
. espaco e seguranca.
fem-mias
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Reconhecer os sinais precoces do estresse:
aceleracao, fadiga, irritabilidade, entre outros.

Criar rituais de pausas e cuidado.

Utilizar o corpo como recurso de regeneracao:
respiracao, toque, movimento.

Fortalecer vinculacdes seguras: relagoes que
acolhem e nao julgam.
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Renegociar é apoiar o corpo a completar,
Integrar e liberar o que fol interrompido.

Ordem do processo: sentir » integrar »
elaborar > liberar.

Evitar narrativas que forcam o sentir
sem contencao.

Presenca e tempo sao chaves para o corpo confiar.

“O corpo precisa de permissao para confiar.”
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A resiliéncia nao é resisténcia,
W i € capacidade de reorganizacao.

O estresse pode ser um portal de transformacao
guando compreendido.

Cuidar do corpo ¢ cuidar do todo.

"A cura acontece na relagcao, com
seguranca, ritmo e presenca."
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Formacao para Mulheres Empreendedoras e Lideres de Negdcios Familiares

website to be added




