PLANO DE TRABALHO

PROJETO: Eu te cuido, Tu me cuidas!
Valor da Emenda: R$ 7.000,00

DADOS DA SEMENTES DO MAR
Razao Social: Associagdo Sementes do Mar
Nome fantasia: Sementes do Mar
CNPJ: 38.110.098/0001-02
Endereco da sede: Av. Arroio do Sal, 485
Bairro: Centro
Cidade: Arroio do Sal
Estado: RS
Numero de representantes legais: trés
Nome do representante legal: Elaine Cristina de Godoy,
CPF do representante legal: 333.891.988-30
E-mail do representante legal: sementesdomar@gmail.com
Telefone de contato: 51.999.58.4218

QUEM SOMOS
Somos uma entidade civil, sem fins lucrativos, que tem como principais objetivos:
- Defesa dos direitos humanos e dos animais;
- Promover atividades que busquem as melhorias das relagdes entre as pessoas nas
comunidades;
- Desenvolver projetos nas areas de Plantas e Ervas Medicinais
- Desenvolver terapias holisticas para todos os seres vivos — humanos, plantas e animais;
- Atuar no bem-estar animal, dando prioridade aos animais de rua, buscando atendimento
veterinario, castragcio, vacinas e alimentacgao;
- Atuar diretamente no fortalecimento da Farmacinha de plantas e ervas medicinas;
- Participar de editais municipais, estaduais, nacionais e internacionais, objetivando

cumprir com seus objetivos.
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1. Apresentacao do Projeto

O trabalho das farmacias caseiras comunitarias, visa prestar um servico de saude
alternativa as comunidades, buscando na natureza os recursos que a mesma disponibiliza
através das plantas medicinais. A farmacinha caseira tem como objetivo unir as pessoas
para este conhecimento e trabalho e para além de distribuir os produtos ensinar e
esclarecer como o individuo pode fazer uso das plantas para o seu autocuidado e dos
que assim desejarem esta forma de atencdo e zelo. A Farmacinha Natural Ondas do Mar
nasce como quem reencontra um bau guardado pela memadria do nosso municipio — a
antiga farmacia comunitaria, onde saberes simples e profundos caminhavam de maos
dadas. Somos um resgate vivo dessa heranca, uma ponte entre o que nossas ancestrais
intuiram e o que hoje voltamos a cultivar. Aqui, o trabalho nio é de uma pessoa s6. E um
tecido coletivo: maos que preparam, coragoes que escutam, mulheres que se reconhecem
inteiras. Nosso proposito € fortalecer o resgate da mulher integral — aquela que lembra
de sua forga, de sua sensibilidade e de seu lugar na grande danga da natureza. O projeto
Eu te cuido, Tu me Cuidas, tem como objetivo promover o bem-estar integral das
mulheres por meio do uso de ervas naturais e fitoterapia, e do fortalecimento da saude
mental feminina. Este projeto nasce da necessidade crescente de espagos acolhedores
que reconhegam a complexidade dos ciclos, emogdes, historias e vivéncias das mulheres,
oferecendo cuidado integral, educagcdo em saude e praticas tradicionais. E neste projeto
queremos lembrar que bem-estar também é cultura, tradicdo e comunidade. E que

quando uma mulher se cura, algo em todo o entorno respira e conspira melhor.

2. Fundamentacao Teorica
2.1 Ervas Naturais e Fitoterapia

O uso tradicional de plantas medicinais e fitoterapicos constitui um saber ancestral
feminino, associado a cura, a espiritualidade e a relagcdo com a natureza. A fitoterapia,
regulamentada no SUS, possibilita tratamentos naturais com eficacia reconhecida.
Séo trabalhados temas como:

+ Ervas para ansiedade, insénia e estresse

+ Ervas para ciclos menstruais e menopausa

+ Preparos seguros: chas, tinturas, infusdes e banhos

+ Seguranca no uso (interacées medicamentosas, dosagens, contraindicagées)
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2.2 Saude Mental das Mulheres
Mulheres enfrentam fatores especificos que impactam sua saude emocional:
+ Sobrecarga de trabalho e cuidado
+ Desigualdade social e emocional
+ Violéncia doméstica e social
+ Exigéncias relacionadas ao corpo e aparéncia

+ Ciclos hormonais e reprodutivos

O projeto trabalha:
+ Autoconhecimento
+ Regulacdo emocional
4+ Autocompaixao
+ Fortalecimento da autoestima

+ Construcdo de rede de apoio

3. Objetivos
3.1 Geral
Promover a saude mental das mulheres por meio de praticas integrativas, fitoterapia e

educagao em saude, criando espacos de cuidado, pertencimento e autonomia.

3.2 Especificos
+ Oferecer encontros quinzenais com foco em praticas integrativas.
Ensinar o uso seguro de plantas medicinais.
Ampliar a consciéncia corporal, emocional e espiritual.
Reduzir sintomas de ansiedade, estresse e exaustao emocional.

Criar uma rede de apoio feminina.

-+

Incentivar habitos saudaveis e rituais de autocuidado.

4. Publico-Alvo

Mulheres a partir de 18 anos, especialmente aquelas que apresentam:
+ Ansiedade
+ Estresse

+ Sobrecarga emocional
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+ Alteracdes do ciclo menstrual
+ Burnout materno

+ Sintomas depressivos leves
4+ Dores cronicas

+ Busca por autoconhecimento

5. Metodologia
O projeto sera desenvolvido por meio de encontros quinzenais de 2h a 3h de duracéo,

combinando:

5.1 Atividades Integrativas
+ Meditagao guiada
Automassagem com Oleos essenciais
Respiragao consciente
Praticas corporais suaves

Reiki coletivo

 F

Dancas circulares.

5.2 Vivéncias com Ervas e Fitoterapia
4+ Oficina de chas medicinais
+ Preparacao de sprays aromaticos
+ Producdo de pomadas medicinais
+ Roda de conversa sobre ervas para TPM e menopausa

+ Uso de ervas em rituais de limpeza energética (seguro e consciente)

5.3 Rodas de Conversa e Educacao em Saude
+ Saude emocional feminina
+ Gestdo de ansiedade
+ Construgao de rituais de autocuidado
+ Relacao entre corpo mente e natureza

+ Psicologia feminina e arquétipos

6. Etapas do Projeto
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. Planejamento e formacgédo das facilitadoras
. Construgdo do calendario anual

. Criagao do material didatico

. Divulgacéao e inscrigdes

. Realizacdo dos encontros

. Registro e avaliagdo continua

~N OO OB W N =

. Eventos anuais e celebragdes

7. Cronograma Atividade Tematica
Simplificado Més
5 Encontro Autocuidado e meditacéo

6 Encontro Introducao as ervas femininas,
Oficina de chas e tinturas, Ervas
para ciclo menstrual

7 Encontro Ansiedade feminina e depressao,
Circulo de cura emocional,
Aromaterapia para saude mental

8 Encontro Ritual com ervas e banhos
terapéuticos, Reconexao com a
natureza

9 Encontro Fitoenergia

10 Encontro Danga intuitiva, canto e liberagéo
emocional.
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Cronograma Financeiro
Projeto “Eu te curo, tu me curas’”

Acodes / Meses/ Custo 1° més / | 2° més/RS 3° més/RS$ 4° més/R$
RS

Materiais

Tapetes X X X
1.000,00

Oleos essenciais X X X
100,00

Frascos para elixires, pomadas X X X
500,00

Coador, Medidor, Jarra 21, Balanca de Precisdo, Chaleira X X X

elétrica, vidros, Leiteira de Agata. 500,00

Alcool de Cereais X X X
150,00

Caixa de Som com microfone X X X
1300,00

Material de Divulgacéo, tinta e impressao 450,00 | x X X

Oficineiras 750,00 | 750,00 750,00 750,00

Total 4.750,00 | 750,00 750,00 750,00

Total Geral RS 7.000,00
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Elaine Cristina de Godoy
Coordenadora SEMENTES DO MAR

Arroio do Sal, 01 de julho de 2026.

Nome: Vera Rejane Braga dos

Santos

CPF: ***,167.600-**

Assinado com certificado digital avangado
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