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Adoita
pasarche
que...

Non fas oco na axenda para Lembra que pofiermos

.d atencion e tempo en
col ar‘te por‘que"‘ <<t0.nt0 coidarnos é esencial para
ten, non é tan importante>. o noso benestar:

E aprender a Cando lles das prioridade ds tdas
quer‘erno;... cO hoso :d d -l-l -l.l .
oropio exempll necesidades e lles pos limites a
F. ) outras persoas..., sénteste egoistal

Ddlo todo por amor,

entrégaste ao 100 %, mais...
esqueces coidarte?

v
So podo crear relacions
dende o benestar coas

persoas que me impor’ran
se me escoito e respec-fo,

Esta é
atua e
gulia



Vivimos na cultura da esixencia
e as présas, unha cultura en que moitas veces
esquecemos o esencial: coidarnos a nés mesmas. A isto
simase que estamos a convivir coas consecuencias dunha
pandemia que mudou as nosas vidas; por iso, cbmpre que
pofamos moita atencion en recuperarnos, adoptar novos
habitos saudables, coidarnos con moito meco e atencién.

Pofier como prioridade o noso
autocoidado non é un luxo: é algo basico
para podermos vivir mellor, con mais consciencia e
saude, con mais amor propio, benestar e felicidade.

Esta guia convidate a pasar & accién,
para coidarte mdis e mellor! Encontraras reflexions,
retos e ideas chave derredor de sete tematicas: o amor propio,

as emocions, a consciencia plena, o coidado do corpo, a
xestion do tempo propio, en familia e en parella.

ImPorJrarH-e! O coidado esta en ti darache ideas e
motivacion no teu camifio cara ao autocoidado. Se
sentes que Pr‘ecisas asesoramento e ferramentas para
Pro?undar, acude as Pro?e;ionai; do concello.

ul



O meu primeiro amot... son eu!

Por amor, «damolo todo», mais, por veces, esquecemos un amor
que é esencial e que deberia de ser a base de todo: o amor propio!
Ese amor estd dentro de ti. Descubreo, céidao, dalle mecos,
porque é a chave para conectar co que es, sentes e precisas.

N4
,@: Aprender a querernos mellor
permitenos valorarnos e non
A e desatendernos. E chave para construir
relacions de igualdade e bo trato
de amor coas demais persoas.

Imaxina que es a tua fan

ndmero un. Fai unha listaxe

coas cousas que admiras e :

que che gustan de ti. Vale \
todo! Fai outra coas que I e
fan que te sintas ben, que ?

che axudan a medrar ou
dan alegria. Ten ambas
4 man para cando
precises 4&nimo ou
inspiracion.




10 IDEAS ¢
PARA QUERERTE MELLOR

o ES PROTAGONISTA DA TUA VIDA!
Exprésate, dalles voz & tiavoz, aosteus sentimentos e necesidades.
Non pases por riba de ti; non cargues co que non € teu.

@® ABONDA DE VERGORNAS.

Quérete ao 100 % coas tuas virtudes e defectos. Todo iso forma parte de ti:
sen eles, ti non serias ti. Asimete e acepta o que podes cambiar e o que non.

® ONDE MEDRAS, Al E!

Rcl)deate fie persoas que te coiden, que te fagan medrar e te
valoren. Fica onde medres, onde te inspires e te fagas mellor.

TRATATE CON AMOR.

Ninguén mellor cati sabe todo canto levas as costas. Mimate, déte tregua,
sé paciente. Pase o que pase, tratate con amor, respecto e comprension.

® 0 QUE TE FAI FELIZ, o que suma,
produce benestar e te achega a ti: procurao,
protéxeo, faille oco —faite un oco!- no teu dia a dia.

® ES UNHA PERSOA UNICA.

COlleCta coatua eseIICIa, deSCUble oteu ploplo xeito de VIVIr a Vlda.
Se autentica € or |X|“a|1 'IUXe das Co“'Pa acions e eXPeCtanvas a”eas

o NON TE COMPARES, nonte xulgues.
Que a xente que admiras te inspire e sirva para aprender,
medrar e atopar novas formas de conectar cos teus desexos.

© BYE BYE, AUTOBOICOT!

Identifi izi i i
' |tca o xulfz mterlo’lt que che di que non es suficiente, que non vales
que tes que tacer mais e mais. Deixa de escoitalo, porque non estti I

Q DESAPRENDE E ABRE A TUA MENTE.
libre para atopar camiios

Deixa atras os automatismos e sé ]
de sentir, de viviro dia a dia.

novos, crear outros xeitos de facer,

@ DA AS GRAZAS portodoobo
que te arrodea, portodo o vivido e aprendido. Agradécete
cada dia portodo o que es e o que conseguiches, sempre!



As emocions son a chave...

Recoiieceres e identificares as tuas
propias emocidns é un superpoder; dache
informacién sobre as tuas necesidades,
esas que a nosa mente mais racional
nos nega ou oculta por veces.




10 IDEAS PARA CONECTAR V;
COAS TUAS EMOCIONS




O teu corpo é sagrado

O teu corpo non é sé «o teu corpox: é algo que es. O teu corpo...
es ti! Conviddmoste a darlle as grazas cada dia, a darlle agarimo
e todo o amor e aceptacidon que merece, que ti mereces.

Honrar e coidar o corpo é unha das chaves do autocoidado.

E non se trata de termos un corpo de ximnasio, senén
de aprender a valorarnos para integrar habitos mais
saudables e equilibrados, habitos que nos
dean saude, alegria e benestar. NS

Planificar é o teu
# superpoder.

Ante a rutina das présas

e o facer, coidarte non
pode quedar de ultimo na
listaxe! Organiza a semana
de xeito que tefias tempo
para mercar alimentos

e cocifar de forma
saudable, facer

exercicio fisico,

mais tamén

para relaxarte

e descansar.




, # ,
10 SUXESTIONS PARA -
COIDAR DESE CORPAZO!

@ £ UNICO E E MARABILLOSO.
Dalle as grazas todos os dias por todo o vivido, por todo o que ch’e
queda por facer, sentir e sofiar. O teu corpo é perfecto tal como é.

@ 100% ACEPTACION.
Mereces coidarte e protexerte. Préstalles atencion aos complexos
e culpas, &s esixencias de perfeccién irreal que tanto magoan.

® MOVETE TODOS 05 DIAS.
Tes un corpo incrible que che pide sentir e vivir experiencias. Pon
osofd e as pantallas en pausa; busca maneiras activas de gozar.

@ PEQUENOS XESTOS COTIANS ,
que che cambian avida. Pasea, colle a bici, sube as escaleiras, estarricate
ben, baila pola casa adiante, apuntate a esa clase que tanto che gusta...

® POLA TUA SAUDE FiSICA...
O exercicio dache enerxia e forza, mellora a capacidade cerebral
e a memoria, coida musculos, ésos, pulméns e corazén...

5 O EATUA SAUDE MENTAL!
exer;mo moder:ado coida o teu corpo e o teu benestar emocional
reduce o estrés, mellora o estado de animo e a autoestima l

@ COMER E UN PRACER. _
Fai que a comida sexa unha aliada para sentirte mellor. Prepara cousifias
sinxelas e saudables para teres 8 man e tapar o buraco cando che entre fame.

e PARA COMER SAN... volve aos basicos!
Froitas e verduras a esgalla, un chisco de cereais integrais,
legumes e, con moderacién, lacteos, ovos, peixe e carne.

SEMPRE AO TEU XElTQ.
oa e cada corpo é Onico..(llrea as t.ua
snecesidadese sensacions. Sotisa

s pr0pias metas

Cada pers bes que che presta.

segundo astua

@ AXUDATE A COIDARTE.
Investiga, ten curiosidade, inspirate noutras persoas e grupos afins a ti.
Procura profesionais que che axuden a coidar da tiia satide fisica e emocional.



Dille adeus ao estrés

Vivimos nunha sociedade en que se venera a rapidez
e a produtividade; normalizamos o estrés e as

présas, o «non me da a vida». Este estado frenético NN

I
impide que nos coidemos de verdade, tomar - @ -
consciencia de como estamos e que precisamos...

Creaoteu

refuxio interior.
O estrés é un mecanismo

. A meditacién ou a
natural do corpo que nos permite L
. . consciencia plena axudan a
reaccionar ante un perigo. Cando se ,
e . controlar o estrés.
cronifica, cando vivimos nun estado .
. Reserva uns minutos ao
de alarma constante, ademais de p
P dia para desconectar do
infelicidade e malestar, pode causarche . -
«alarmismo» e volver a ti;
estragos na mente e no corpo.

sente a tua respiracion,
sente como estas.




10 CHAVES PARA
VOLVERES A TI!




O teu tempo é a tda vida

Vivimos nun «estado de alarma» constante, baixo

o lema Non tefio tempo! Mmm, podemos mudar iso? W
Queremos convidarte a desconectar, a deixar = @ -
de andar 3s carreiras, &s présas, a fume de -

carozo..., a revisar como usas o tempo
para conseguir darlle prioridade
4 tua saude fisica e mental.

Ddlle d pausa.

Poiémonos man a obral

Ao longo dunha semana,
presta atencion e anota

as actividades as que
dedicas o teu dia a dia: tes
tempo para ti?, tempo para
desenvolverte ou descansar?,
coidas e coéidaste?...

Crea as tuas propias regras;
o que te faga feliz, o que che dea
benestar, é o que che funciona.

Tes o poder de organizar a Planifica o tempo
tua vida... ao teu xeito. Féra que lles dedicas as tarefas
esixencias e expectativas! familiares, ao traballo

e ao lecer.




10 CONSELLOS PARA %
HONRAR O TEU TEMPO

@ O TEMPO NON E OURO: otempo é vida!
Reserva tempo para tomar consciencia, para escoitarte,
reconectar, para cargar pilas e, dende ai, actuar.

@ DEFINE AS TUAS PROPIAS METAS.

Fai un plan mensual e semanal cos teus obxectivos. Revisa e organiza
o plan de cada dia con flexibilidade a partir dastdas prioridades.

e A TUA ATENCION E ENERXIA, enfécaas nunha soa

cousa cadavez. De evitares a dispersién da multitarefa, melloraras
amemoria, a consciencia do proceso e a produtividade.

O OLLINO AOS LADRONS detempo.
Identificaos para telos controlados. Coidado coas pantallas:
baixo a méscara do entretemento, son as grandes ladroas da nosa era.

6 NON ES UNHA SUPER MULLER NIN FALTA FAI.
Tentares «chegar a todo» xérache angustia e estrés; é que... non podes
con todo! Deixa de normalizar o estrés e a canseira. Mereces coidarte.

; @ DICIR «<NON> E PERFECTO!
Compre facerlles entender 4s de :

mais persoas os nosos limi
: ite
e necesidades. Non te esquezas ;

de ti por compracer a outras.

@ PARATE A RECARGAR PILAS.

Descansar é preciso para liberar corpo e mente. Por veces, tomar
un respiro e «deixar de facer» é o mais produtivo que hai.

@ FAILLE FRONTE AO TEU MEDO.
Cc>'|dado con deixares para despois aquelas actividades que
sonimportantes para ti, mais que che custan. Délles prioridade!

EN BOA COMPANA.

f ns
Coida as relaciéns coas persoas que che fan ben. Enxefia pla

bonitos para compartirdes e gozardes xuntas de tempo de calidade.

@ TEMPO CONTIGO! Paraimprovisar, para
redescubrirte... Tempo para «non facer nada», para espertar
a creatividade, imaxinar, experimentar e descubirir...



Unha familia de coidado

Amamos as nosas familias e damos tanto
por elas que, a miido, vemos normal que
prioricemos os seus coidados no canto
dos nosos. E posible coidar e, a vez,
coidarnos? Abofé que o é! Convidamoste
a que observes o que acontece na tua
familia para ensinares o autocoidado

co exemplo.

Dende os primeiros
anos de vida, é posible
aprenderlles as nosas
crianzas a coidarse
e a coidar, expresar
as emocions, pedir
axuda e crear relaciéns
de apoio mutuo.

Reseteando
a axenda.

Parate a revisar o teu dia
a dia en familia: como
reducimos o estrés?,
podemos simplificar
tarefas?,

baixamos esixencias?,
como dar con mais
momentos
de encontro?



10 IDEAS PARA &
CULTIVAR O COIDADO EN FAMILIA

0 ASEMBLEA FAMILIAR!
Creade un plan semanal onde se vexan as tarefas e onde as responsabilidades
grandes e pequenas queden repartidas dun xeito mais equilibrado.

g TAMEN SOMOS PERSOAS. Ainda que sexamos nais,
pais, avoas..., precisamos tempo para desenvolvernos,
para ser, dentro e féra da familia. Non o esquezas!

® conTA comigo!
Deixa que che dean mecos, delega, pide axuda, concédete permiso,
escoitate, comparte, relaxate. Fuxe do «saca de ai que ti non sabess.

© T10DO 0 MUNDO AXUDA.
Unha familia é un equipo; todo o mundo pode responsabilizarse
dalgunha tarefa ao dia. Coidar non é s6 cousa de maiores!

© MOMENTOS PARA GOZAR.
Reservamos tempo para compartir en familia, sen présas, buscando actividades que nos
gusten atodas e a todos, que favorezan que nos relaxemos e que coidemos o noso vinculo.

@ ADEUS, CARGA MENTAL.
Repartimos a responsabilidade das tarefas ao 100 %: o antes, o durante
e o despois, a planificacién, a organizacién, atoma de decisiéns...

TOCA ESCOITARSE! .
Para comprendernos, para que non haxa malenten'd’udos,
para ternos en conta e dar con soluciéns en familia.

SA REBORDAR? ;
AN ue actividades das que realizamos nos

; ez
Revisamos de cando envezq odrar e cales xa non.

interesan e nos dan algo bo, cales nosfanm

© AS NOSAS VOCES CONTAN.

inié i aor
Temos en conta as opinions de peques e maiores par g
mellor; tamén compartimos ideas e plans para goza
H

ganizarmonos

@ RITUAIS QUE NOS ACHEGAN ENTRE NOS.
Creamos momentos especiais que nos conectan e unen. Pode ser para
celebraralguin logro ou para acompafarnos nun cambio ou nunha perda.



O amotr do bo

E 0 amor que mereces, o amor que te fai vibrar e brillar, no que
te sentes feliz e libre para seres ti. Un amor compartido, no
que medramos e nos damos cousas boas. Un amor que suma,
que te fai medrar, que te fai mellor. Un amor que non magoa,
porque, se magoa, non é amor.

Lembra que hai - Q N

moitos tipos de amor —e todos

importantes!—: o amor propio Unha cita para
(é o piar do amor!); o amor

da familia, das amizades, da FEEinEEel
parella; o amor as tdas Proponlle a tda parella
afecciéns, as tuas paixéns, reservardes un tempo, ter
a natureza... unha «cita» para facer algo

especial ou simplemente
para compartir

un intre de conexién

sen distraccidns.




OS 10 CONSELLQS %ﬁjﬁ;




Animamosvos a compartir as vosa
experiencias cos vosos seres queridos, e
e acompafhamento nesta aventura do au
Difundide coidado: compartide #ocoidado

Grazas por serdes parte
da Cultura do Coidado!



