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Vocé tem alé 3mnpaa
confrmar seu chedc-n

Experiéncia & Vivéncias
para desacelerar, parar e recarregar nos
Casulos Cochilo ou onde o Colaborador estiver!

cochilo




Um Investimento Emocional

@ cochilo



O Programa Cochilo #desligue30min proporciona momentos para experimentar
praticas e técnicas de descanso, relaxamento ou divertimento, tudo para que os
colaboradores descubram mais opg¢des para as pausas essenciais nos seus dia a dial
Apds as vivéncias poderao ser criados grupos onde haverao conexdes de pessoas

com as mesmas afinidades, sendo tutoriadas.

Experiéncia online
com Especialista Cochilo

30 min cada vivéncia
+ 30 min bate papo e tira duvidas
+ criagao de grupos permanentes™

*esses grupos criados podem ser tutoriados por nossos parceiros, em condigdes e valores a serem definidos

pacote 5 dias ou
vivéncias avulsas

Sorteio de Caixa de Experiéncias
Cochilo em cada vivéncia




O Programa Cochilo #desligue30min possui um Cardapio de Vivéncias,
onde cada experiéncia é oferecida por um parceiro Cochilo Especialista.

As vivéncias sdao desenhadas propositalmente para serem realizadas em um
periodo de 30 minutos. O objetivo é apresentar aos participantes novas
praticas para incorpora-las como habitos de pausa e descanso no seu dia a
dia, promovendo uma rotina mais saudavel.

cochilo

a pausa que voceé precisa, onde estiver




Vivéncia de relaxamento utilizando a técnica
milenar e cientificamente comprovada da vibragao
do som produzido pelas tigelas tibetanas.

Ha grande melhora em indicadores fisioldgicos e
psicologicos do relaxamento, frescor mental,
aumento da atencdo e foco, aumento da
criatividade, melhora da insonia, melhora da
ansiedade.

Para essa vivéncia, procure um lugar tranquilo,
deite-se ou sente-se confortavelmente.

@ cochilo

Quem faz? Sylvia Soglia






Quem nao gosta de escutar uma boa historia para
embalar o sono? Dizem que as criangas adoram,
mas acreditamos que os adultos também.

Quem faz? Contadores do Sotao

Histdrias para cochilar é um projeto do Grupo
Contadores do Sétao, que tem como objetivo
acalmar o ouvinte. Ao escutar essas histdrias
sensiveis, engragadas e emocionantes, somos
transportados para outros lugares e tempos,
fazendo nossa imaginac¢ao voar longe. Ao final,
sempre uma mensagem para reflexao.

@ cochilo
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Experiéncias vivenciadas durante a_Semana Vibrant Living P&G
#desligue30min




Vivéncia de técnicas de alta performance para o
aumento da produtividade, gestao do stress,

concentragao e prepara¢ao a um sono profundo.
Através das técnicas de respira¢ao, descontragao e
meditagdo, podera sentir-se no seu melhor e render o
maximo.

Ao promover um estado de consciéncia que nao
apenas proporciona relaxamento para o corpo e a
mente, também traz varios beneficios. Vamos
experienciar e compartilhar algumas técnicas para
Ihe ajudar a dormir melhor - ou alguma outra
capacidade que deseja melhorar.

@ cochilo

Quem faz? Carlo Mea



Uma experiéncia com o documentarista e fotdgrafo de
natureza e artista plastico, Gustavo Massola.

Ele compartilha suas jornadas e viagens do céu noturno
de um Brasil profundo, explorando também elementos
naturais, como interiores de cavernas.

E possivel relaxar com belas e impressionantes imagens
e sons maravilhosos e instigantes, além de reflexdes
sobre o siléncio e os ensinamentos da natureza.

Para assistir, conversar, refletir e relaxar.

@ cochilo

Quem faz? Gustavo Massola
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Experiéncias vivenciadas durante a_Semana Vibrant Living P&G
#desligue30min




Entenda e saiba na pratica, as diferengas, semelhangas,
seus objetivos e descubra o quao é simples inserir
estes momentos de meditagao e mindfulness no dia a
dia e claro, melhorar sua noite.

Descubra como meditar é mais simples do que vocé
imagina, acessivel a todo mundo e que gera impactos
positivos de como vocé lida com o mundo, desde a
primeira pratica. Uma vivéncia com exercicios faceis
para que se experimente um dia mais equilibrado e uma
noite de sono mais restauradora.

@ cochilo

Quem faz? Monja Tarita Ishaya



N3do da para eliminarmos todas as causas de estresse
nas nossas vidas, mas podemos transformar o jeito
como respondemos a elas.

O Bom Stress é uma vivéncia para que vocé melhore
significativamente sua relagdo com o estresse ao
entender conceitos-chave e sentir os efeitos de praticas
simples e acessiveis. Sdo praticas pensadas para o
contexto e desafios do cotidiano.

Conhecimento tedrico e pratico para ser incorporado
imediatamente pelos participantes. Sao taticas para
serem utilizadas em tempo real, enquanto as situagdes
estressantes estao acontecendo.

@ cochilo
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Quem faz? Margareth ‘Maga’ Miranda



Vocé sabe respirar? Pode parecer algo basico, mas
por incrivel que parega, desaprendemos.

Esta vivéncia vamos aprender técnicas de
respiracao para ajudar nos diversos momentos de
foco, produtividade e relaxamento. Muitas
percepgdes sutis, sobre a integracdo Corpo/Mente,
comecgam a surgir através desta pratica didria.

Respiracdes longas e profundas... Inspire receba,
expire entregue. Encontre espaco dentro de vocé!

@ cochilo

Quem faz? Adriana Campello



SN0
PROFUNDO
CONSCIENTE

. . )
__ #rolestigue30min——— K\‘;‘:

o ©¢ © o o o =*1 00000DOOOOOOO O C
®

Reuniio | Micoson. | @l Apower O H @ @ B [ @rocwmcone | 1) RamlolMeomons| @ spovesch i




lin .

Sorteio Cochilo! Uma

E para o cuidado e engajamento
dos colaboradores, a Cochilo
presenteia, através de sorteio,
Caixas de Experiéncias
#desligue30min

saiba mais em: www.cochilo.com.br/desligue30min

a cada vivéncia



http://www.cochilo.com.br/desligue30min

1 Caixa de

1 Caixa de Experiéncia Cochilo

Experiéncia Cochilo

svaldo & Sousa, Sivia &, Waisel, Luana & Moreira, Carls & Piatto, Rodrigo Andrade, Glaucele . Morato, Deborah & <



01. Desmistificando o Sono 03.Imerséo Noturnas 05.Massagem Sonora

Palestra com diversos Mini documentario daT jornada do f?tégrafo Gustavo Vivlénc.ia de.relaxamgnto.gtilizando
especialistas do sono, abordando Mas:sola em capturar imagens do c,eu noturno de um a técnica mllenar.e ueptlflcamente
aspectos historicos, Brasil profundq, explorando também e!emen,tos compr(?vada da V{bragao-do som
comportamentais e claro, naturais como mterl-ores de-cavernas: E possivel , pr’odumdo pelas tlgelas.tlbﬂet.anas.
cientificos, além trazer dicas e relaxar c?m belas e m?pAres.smnantes |-magens, além Ha grande melhora na insOnia e
técnicas para melhorar suas de reflexdes sobre o siléncio e os ensinamentos da ansiedade.
noites de sono. natureza. .
#somterapia

#sono #sonho #dormirmelhor #cinema #dudiovisual #imagensnatureza #batepapo #relaxamentoprofundo

dia 2 diag
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dia5

04. Historia para Cochilar

Que tal uma pausa um café e uma boa
histéria? Acompanhado de um bom
contador imergimos em novos mundos
e, por alguns minutos, saimos da
rotina.Um momento para reunir e
compartilhar com toda a familia!

02. Sono Profundo Consciente

Como podemos dormir e ainda estar
Um sugestéo de consciente? Vamos vivenciar uma pratica de
yoga nidra, essa profunda descontragao
auxilia no combate do stress e promove
relaxamento. Nesta experiéncia, descubra
técnicas para lhe ajudar a dormir melhor!

agenda do programa.

#descontragdo #mentalizagGo #sono ficontagaodehistdria



Alicia Jankavski

alicia@cochilo.com.br
11986 686 811

Camila Jankavski

camila@cochilo.com.br
11 984 242 926



