AUTOCUIDADO
CON ACEITES ESENCIALES

Dada (Daniela) Dovolich
dO TERRA Wellness Advocate
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SOBRE MI # % N

Primero que nada, soy madre de una nifia maravillosa, que . DOTE
nacidé en casa y es mi verdadera maestra de vida. AROMATICA |
Veterinaria por vocacion, desde pequefia siempre me han T o
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encantado los animales y la naturaleza. Hoy me apasiona
la ecologia, la agricultura orgdnica, la alimentacion
consciente, la comunicacién no violenta y otras prdcticas
de crecimiento personal, la crianza consciente y la
educacién emocional. |Y por supuesto la aromaterapial

dOTERRA ~ Tengo varios propdsitos importantes en mi vida,

R AP #: S \olores que guian todas mis decisiones: mejorar un
£ poco cada dia; promover la ecologia, el respeto a los
animales y la paz entre las personas; ayudar a quien
quiera una vida mas natural. He estado usando
aceites esenciales desde 2007 y desde 2021 soy

“Consultora de Bienestar” dOTERRA, una empresa que

resuena con todos los principios de mi vida.
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sl OY BEEABILAREMOS DE:

e Autocuidado: definicion

e /Por qué con aceites
esenciales?

e ;Cudles son?

e ;Cdémo se utilizan?

e ;Son todos validos?

e Pirdmide del bienestar

* Dieta

e Movimiento

* Suefio y estres

* Desintoxicacion interna y
externa

e La salud me pertenece

e Ejemplos de autocuidado

TIEMPO ESTIMADO 45 MINUTOS



Bl TOCEUIDADO
DEFINICION

Qué significa

para i
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i TOCUID A
DEFINICION

Para mi significa cuidar los aspectos FISICOS, MENTALES vy
EMOCIONALES de mi vida, para promover el bienestar y la salud.

Segun la OMS, el autocuidado es la capacidad de promover la salud,
prevenir y/o afrontar enfermedades y discapacidades con o SIN el
apoyo de un profesional de la salud.
La OMS también afirma que el autocuidado es un término amplio en el
que entran en juego muchos aspectos de la vida de una persona:

e Higiene (general y personal)

e Nutricion

e Factores del estilo de vida (ejercicio, actividades recreativas)

* Factores ambientales (condiciones de vida, habitos sociales)

e Factores socioeconémicos (nivel de ingresos, creencias culturales)

Automedicacion y plan de tratamiento de enfermedades actuales.
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;POR QUE CON
EWEITES ESENCGIALES!

e Son naturales (jsi son
puros!)

e Son seguros (muy pocas
precauciones)

e Son efectivos (diferentes
mecanismos de accidn)

e Son baratos (se utilizan en
cantidades minimas)

e Actuan a nivel fisico,

mental y emocional (cosa
que pocos remedios

naturales hacen) 1

e Actuan sobre el entorno
en el que vivimos.
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Son sustancias aromdticas y voldtiles que se encuentran en varias partes de
las plantas (semillas, raices, tallos, corteza, hojas, frutos y flores) y que tienen la
funcién de proteger la planta de las adversidades ambientales (clima, pardsitos, etc.).

Por sus propiedades y aroma, los aceites esenciales se han utilizado desde hace
miles de afios en cosmética, cocina y diversas prdacticas de belleza y cuidado
de la salud, porque favorecen el bienestar del cuerpo, la mente y las emociones.



L.
&
an
I
%j
(0
>
¥
@P
L

USO AROMATICO
o efecto muy rdpido (solo 22
segundos)
e diversas formas de aplicacién

(directamente o con difusores,

sprays ambientales, vahos,
gotas sobre la almohada)

e muy econdémico (eficaz para
todas las personas presentes)

USO TOPICO
efecto bastante rdpido (unos
20 minutos)

SIEMPRE diluir en algun aceite
vegetal (adultes y nifies)
triple efecto: local, reflejo y
aromdtico (AromaTouch)
econémico (por la necesaria
dilucién y los multiples efectos)

USO INTERNO
sublingual (puro o diluido)
oral (en aceite, miel, cdpsulas)
vaginal (duchas vaginales)
rectal (capsulas lubricadas)
iLa pureza 100% certificada es
esencial!
bastante barato (se utilizan
cantidades minimas)
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ACEITES ESENCIAL
;TODOS SIRVEN?

Ojald pudiera responder que si...
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iPero lamentablemente este no es el caso!

No existe regulacion nacional ni europea y es una cuestion
extremadamente compleja y dificil de legislar, ya que los
aceites esenciales se utilizan en una gran cantidad de
productos muy diferentes, desde suplementos hasta
cosméticos, desde medicamentos hasta fitosanitarios.
Como resultado, existen varios grados de pureza
(ambiental, cosmética, alimentaria, etc.) pero hasta la fecha
no existe ningun organismo certificador oficial.

De hecho, también se puede etiquetar como “aceite esencial”
a un producto que contiene sélo un bajo porcentaje.

La adulteraciéon mds frecuente (aparte de la contaminacion
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con pesticidas en cultivos no orgdnicos) es la dilucidn,
que si va bien se hace con aceites vegetales,
pero es posible incluso con disolventes quimicos.



ACEITES ESENCIALES A )
POR QUE ELEGI dOTERRA

1.Pureza: Un buen aceite esencial se obtiene unicamente a partir de materias primas

de calidad. Las plantas sélo deben cultivarse en un suelo éptimo para su desarrollo.
Los aceites no deben contener ningun ingrediente adicional (pesticidas, etc.).
2.Produccién adecuada: Para una destilacién éptima se requieren diversos
conocimientos y mucha experiencia. Cada aceite debe destilarse al vapor a la
temperatura exacta que requiere. Los laboratorios dOTERRA garantizan esta calidad.
3.Transparencia: La ausencia de contaminantes y adulterantes debe comprobarse con
andlisis muy detallados, que dOTERRA no sélo hace, sino que pone a disposicion de
quien quiera verlos. En su sitio Source to you, simplemente ingresando el nimero de
lote del aceite esencial que tienes, puedes ver exactamente lo que hay en tu botella.
4. Abastecimiento sostenible y responsable: la producciéon no debe dafiar ni a las

comunidades ni a los ecosistemas de donde provienen los aceites esenciales.

Iniciativas como dOTERRA Co-Impact Sourcing se ocupan de cuidar de las regiones
donde se cultivan las plantas.
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5.Informacidén clara sobre su uso: Los beneficios de los aceites esenciales son

innumerables si los utilizamos de forma consciente y segura, y las instrucciones deben

ser claras y accesibles. Es por esto que d0TERRA ofrece formacidn continua a sus
Wellness Advocates (consultores de bienestar), para que puedan transmitir

informacidén correcta y actualizada a quienes compran sus productos.

ESTOS CINCO PUNTOS SON FUNDAMENTALES A LA HORA DE QUERER COMPRAR CUALQUIER ACEITE ESENCIAL

POR ESO, DE AHORA EN ADELANTE Y PARA CUALQUIER USO, SOLO ME REFERIRE A LOS ACEITES DOTERRA.
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ABHRO CUIDADE

Calsficate en cada Srea (1-10]

ATENCION
MEDICA PROACTIVA

AUTOATENCION
IHNFORMADA

REDUCCION DE

CARGA TOXICA

DESCANSO Y

MAMEID DEL ESTRES

BUENA ALIMENTACHKOMN - —
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S PIRAMIDE DEL BIENESTA

Dificil hablar de
AUTOCUIDADO
sin mencionar la llamada

“piradmide del bienestar”.

Fijote que 4 de estos 6
pasos forman parte de lo
que comunmente se define
"estilo de vida", lo que nos
dice lo importante que es
este, pdrc evikclr lenek ol e
pasar a los 2 escalones
superiores, que ya implican
algunos problemas de salud.



NUESIEION @ BIEESTEON

Estamos hechos de lo que comemos.

Comer de forma sana y equilibrada

es el primer paso para cuidarnos.

Un vaso de agua con limén por la mafiana.
Tomar al menos 2 litros de agua al dia.
Ayuno (intermitente o periddico)

Alimentos simples y orgdnicos.
Preferiblemente integrales (jy crudos!)
Eliminar azucares y cateina (gluten, etc.)
Reducir carbohidratos y proteinas animales.
Consumir antioxidantes y dcidos grasos.
Integrar microelementos y vitaminas.

Pre y pro-bidticos
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NUTRICION Y DIGESTION (o55)

¢Como nos ayudan los aceites esenciales?

e Agua aromatizada (limdn, naranja, etc.)
e Activar el metabolismo y reducir el hambre
(mezcla de Pomelo + Limén + Menta +

Jengibre + Canela)

* Menta en lugar de caté para despertar
e Darle un toque a platos sanos y naturales

e Romero y Lavanda como antioxidantes

e Ayudar a la digestion (mezcla de Cilantro +

Hinojo + Jengibre + Menta)




MOVIMIENTO
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La vida es movimiento.

Los beneficios del movimiento son bien conocidos a nivel fisico (corazén,

pulmones, articulaciones, etc.), pero algo menos a nivel emocional y mental.

4

e Aumenta la autoestima

e Mejora el suefio y la
concentracion.

* Mejora el humor

e Reduce la ansiedad
y la depresidn.

e Facilita el contacto con
la naturaleza, con sus

beneficios adicionales
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MOVIMIENTO

¢Como nos ayudan los aceites esenciale

e Motivacion (Pomelo + Limén
+ Osmanto + Melisa + Abeto)

e Equilibrio (Bergamota +
Cilantro + Mejorana + Menta
+ Jazmin + Rosa)

e Estabilidad (Lavanda +
Cedro + Sandalo + Canela +

Incienso + Pimienta negra +
Pachuli)

e Mezcla calmantey
analgésica (Copaiba +
Arbol de té + Tanaceto azul +

Anis estrellado + Eucalipto +

Helicriso + Gaulteria)
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SUENO Y
GESTION EMOCIONAL

Cuidarnos también significa asegurarnos de que
sepamos gestionar mejor nuestras energias.

Por eso es necesario tanto
descansar bien por la noche,
para "recargar las pilas”,

como equiparnos con e n

ldentifica l& tue emozioni & lolio o
gli oli dGTERRA™ che favoriscono

herramientas naturales que Pl o
nos ayuden durante el dia a
11 ot s 11
no desperdiciar energia".
Estos son los dos dmbitos

MOTIVATE™

Mcierl Frctrvanks

skl fichacia bn b At L ooeagon. L Boucis &
Libvesra b comaitivith pee oftenere risulball stracedinan
ol Ruii sl o ievpariandl

en los que jla aromaterapia
es mds conocida
por su indudable eficacial
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SUENO

¢Por qué es tan importante

Asegura el correcto funcionamiento
de diversos mecanismos cerebrales.
Se producen procesos neuroldgicos
fundamentales para el aprendizaje y
la consolidacién de la memoria.

La fase REM estd dedicada a
funciones cerebrales superiores.

La fase NREM estd relacionada con
la restauracién de las funciones
vegetativas bdsicas.

Combate el cansancio producido
durante el dia restableciendo las
condiciones fisicas fisioldgicas.

Fundamental en los nifios.
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SUENO

¢ Cdmo nos ayudan los aceites esenciales?

e Mejora la digestion de la cena (mezcla
de Cilantro + Hinojo + Jengibre)

e Desacelera la mente por la noche:
ducha o bafio (o simplemente difusor
activo o pasivo) con Naranja + Vetiver.

e Reldjate antes de acostarte: infusiones
o manzanilla con aceite de Lavanda.

e Suefio reparador: difusor con mezcla

de Cedro + Lavanda + Sdndalo +
Mejorana + Manzanilla + Ylang ylang.
e Suefio infantil: aplicacion tépica de

Lavanda + Manzanilla (puntos reflejos).
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GESTION EMOCIONAL

¢Por qué es tan importante”

Si no aprendemos a hacerlo,
facilmente vivimos bajo estrés.

El estrés nos hace producir VoTVATE™

Miscela motivaribe

Abka fiducia n te. Aumenta il coraggio, la fiduca e
libera La creativita per ottenere risultati stracrdinari
clal tuiod sforzi pal mmportanti.

adrenalina y cortisol que

tienen diversos efectos sobre

el cuerpo y la psique.

Enfermedades psicosomdaticas.
Giee

s st

Sefeno & allegro. aumenta la

sensazions di felicita e positivi

PEACE™
Enfermedades autoinmunes. | e e

Adicciones fisicas (tabaco, e st concisios
alcohol, etc.).

—
PASSION™

Miscels ipiratrice
Riaccends lenfusiasmo
& igpira 1 volomnta o
affrontane i sche e di
fare nuoys sooperte

Miscela consolante
Sensazione di maggiore

Trastornos de la alimentacion (e o

exquilibrio ematie,

Dependencias emocionales. &hsmawl

en exceso o en defecto).

Miseela rinnovanie

Supera ot che ti Booca

Crisis de pdnico. o s rnre

solliewa & di Annovamento



GESTION EMOCIONAL

Maravilloso, pero irealmente se puede?

¥ omo se hace’

1. Aprender a RECONOCER
nuestras emociones (y de los
demds) (CNV, etc.).

2.iPARAR Y RESPIRAR!

3.SENTIR y abrazar.

4.LIBERAR las emociones que
no queremos sentir.

5.HACER ESPACIO para las
nuevas y mds placenteras.

6. AFIRMACIONES (creencias
limitantes, etc.).

7.ANCLAJES emocionales.

A ootE Y
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MOTIVATE™

Mezela alentadoma

Cree mas fimmemente en i Aumenta tu sequndad,
lu ersatividady u delerminacion y consigues con o

esfuerze unos resullados formidables.

CHEER™
Mezcla edificante
Polencia la buena predisposicion

f—
PEACE™

Mezcla reconfortante

Recobra la calma v b segundad v
disfruta de vobvera un estado de y el buen humer, la felicidad y la

enargia posiliva

lé‘;SSIDN‘“

Mezcla inspiradoa
Reaviva los animas y
alrevele a comer nesgos
y a hacer nusvos

descubrimientos.

pazy conscendaa

-------

i
CONSOLE™ i /
Mezcla reconfortante
Siente un mavyor alivioy
conflanza y mejora i
lu equilibric emocional

e
FORGIVE™

Mezedla renovadora
Mantente tranquilasa v




GESTION EMOCIONAL

¢Cémo nos ayudan los aceites esenciales?

iPARA... Y RESPIRA!

Este es el principal beneficio
que la aromaterapia ha
aportado a mi vida.

De hecho, independientemente
de cudl sea la emocidn
dominante en cada momento vy,
en consecuencia, qué mezcla
de aceites esenciales decida
utilizar, jsin dudas me ha hecho
adquirir el hdbito de detenerme
varias veces al dia para
respirar conscientemente!
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MOTIVATE™

Mezela alentadoma

Cree mas fimmemente en i Aumenta tu sequndad,
lu ersatividady u delerminacion y consigues con o

esfuerze unos resullados formidables.

CHEER™
Mezcla edificante
Polencia la buena predisposicion

f—
PEACE™

Mezcla reconfortante

Recobra la calma v b segundad v
disfruta de volvera un estado de

pazy conscendaa

y el buen humer, la felicidad y la
enargia posiliva

lé‘;SSIDN‘“

Mezcla inspiradoa
Reaviva los animas y
alrevele a comer nesgos
y a hacer nusvos

descubrimientos.

-------

i
CONSOLE™ i /
Mezcla reconfortante
Siente un mavyor alivioy
conflanza y mejora i
lu equilibric emocional

e
FORGIVE™

Mezedla renovadora
Mantente tranquilasa v




GESTION EMOCIONAL

¢Cémo nos ayudan los aceites esenciales?

SENTIR, SOLTAR Y DAR
ESPACIO A LO NUEVO

Para abrirnos a experimentar
nuevas y mds placenteras
emociones, primero debemos
abrazar y soltar las que estdn
atrapadas dentro de nosotros
debido a un tfrauma emocional
(infancia). Es un proceso
doloroso, porque en la primera
fase viejos sentimientos vuelven
a la superficie y nos hacen sufrir.
Y a menudo se siente como una

regresion o un empeoramiento.
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MOTIVATE™

Mezela alentadoma

Cree mas fimmemente en i Aumenta tu sequndad,
lu ersatividady u delerminacion y consigues con o

esfuerze unos resullados formidables.

CHEER™
Mezcla edificante

e
PEACE™

Mezcla reconfortante

Recobra la calma v b segundad v Polencia la buena predisposicion
disfruta de volvera un estado de
Pazy conscienca

CONSOLE™ .
Mezcla reconfortants &)
Sienle un mayor alivioy g I."I
conflanza y mejora i
lu equilibric emocional

y el buen humer, la felicidad y la
enargia posiliva

T
Il rrssiON™

BE Mool inspiradora

I Reaviva los animas y
alrevele a comer nesgos
y a hacer nusvos
FSRGl VE™ descubrimientos
Mezedla renovadora

Mantente tranquilasa v




GESTION EMOCIONAL

¢Cémo nos ayudan los aceites esenciales?

AFIRMACIONES Y
ANCLAJE

Dado que el olfato es el unico de

nuestros sentidos que se
comunica directamente con el
sistema limbico, la aromaterapia
nos permite hacer otras técnicas
de sanacién emocional mdas
profundas y efectivas sin pasar
por el neocdrtex. Las
afirmaciones “positivas” se
fortalecen si las anclamos a un
olor que inconscientemente lleva

el mismo mensaje.

A ootE Y
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MOTIVATE™

Mezela alentadoma

Cree mas fimmemente en i Aumenta tu sequndad,
lu ersatividady u delerminacion y consigues con o

esfuerze unos resullados formidables.

CHEER™
Mezcla edificante

e

PEACE™
Mezcla reconfortante
Polencia la buena predisposicion
y el buen humer, la felicidad y la
enargia posiliva

lé‘;SSIDN‘“

Mezcla inspiradoa
Reaviva los animas y
alrevele a comer nesgos
y a hacer nusvos

descubrimientos.

Recobra la calma v b segundad v
disfruta de volvera un estado de

pazy conscendaa

-------

i
CONSOLE™ i /
Mezcla reconfortante
Siente un mavyor alivioy
conflanza y mejora i
lu equilibric emocional

e
FORGIVE™

Mezedla renovadora
Mantente tranquilasa v
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MOTIVATE™
Mezcla alentadora
Cree mas rmemenle en L Aurmenta lu segundad,

lu ereatvidad y o delerminacon v consigus oon lu
esfusrzs unos resultados formidables

AR,

FEACE™
Mezcla reconfortante

Recobra la calma vy [ segundad v
disfrula de vobsera un estads de
pAZ Yy CONSCEnca.

TR

CHEER™

Mezcla edihicante

Potencia la buena predisposicidn
v el buen humor, la felicidady la
energia positiva

o T A

COMSOLE™

Mezcla reconfortants
Sente un mayor alvioy
confanza vy megra

tu equilibrie emooonal

[t

PASSION™

Mezcla inspiradom
Reaviva los Snimos y
altrevele a comer nesgos

¥ a haoer nuevos

ﬂFd'E}mFEGI"u"E'" descubrimientos.

Mezcla rencvadora
Manlenle rangquilasa vy
renovadosa para sedguir
adelanls.
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Incienso + Lavanda +
Vetiver + Ylang Ylang +
Menta + Salvia + Mejorana

Incienso + Pachuli + Ylang
Ylang + Séndalo + Rosa

sV IOEICOIN AL

¢Como nos ayudan los aceites esenciales?

Menta + Naranja + Limén +
Clementina + Romero +
Cilantro + Albahaca +
Limoncillo + Cardamomo +
Melisa + Vainilla

Bergamota + Baya de
Enebro + Mirra +
Arborvitae + Tomillo

i\ A

Naranja dulce + Anis
estrellado + Jengibre +
Bergamota + Ylang Ylang
+ Incienso + Limoncillo +
Vainilla

Jengibre + Jazmin +
Sdndalo + Ylang Ylang +
Naranja + Magnolia +
Limén + Cardamomo +
Bergamota + Damiana +
Canela
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Desintoxicacion externa
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La higiene personal y del hogar son fuentes diarias de sustancias téxicas, que

sin embargo podemos eliminar o reducir gracias a los aceites esenciales.

Son mundos fascinantes y vastos, que merecen ser tratados por separado.

Quedo disponible para quien quiera saber mas sobre este tema.

e Pasta dental

e Jabones

e Limpieza cara HIGIENE

DELCORPO

A

e Champd
e Bdalsamo

e Gel de ducha N

e Desodorante

HIGIENE
<— DE LA CASA

e Crema manos
e Crema cuerpo M
e Solar

e Antiarrugas

(Platos)
Detergente
Suavizante
Superficies
Bano

Pisos
Cristales
Polvo
Ambientador
(Animales)
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@ \RGA TOXICA

Desintoxicacion interna

Ademds de los alimentos, otras fuentes de toxinas internas son el aire que
respiramos, medicamentos y otras que no siempre podemos evitar.
Por eso puede ser necesario hacer un detox interno, y los aceites nos ayudan.
Un buen detox se compone de 3 fases de 10 dias: activar los érganos

excretores, restaurar las condiciones saludables y renovar las células.

ACTRIAR RESEAUR AR RERNCIH L
Tangerina + Romero Orégano + Arbol del té Incienso + Naranja +
+ Geranio + Cilantro + Limén + Citronela Litsea + Tomillo + Clavo

+ Bayas de enebro + Menta + Tomillo + Ajedrea + Niaouli
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iMi salud me pertenece!

AUTOCUIDADO significa también
redescubrir la capacidad de cuidarnos
sin tener que recurrir tan a menudo a
los medicamentos para pequefios
problemas cotidianos. Dolores de

cabeza, de garganta, de muelas o de

estémago, dolores menstruales,

quemaduras solares, resfriados y
alergias... son sélo algunos de los
sinftomas que se pueden mejorar

eficazmente con los aceites esenciales.
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Sistema Inmune: N -

Canela + Clavo + Eucalipto + Romero +

Naranja Dulce

Respiracion:
Eucalipto + Menta +
Arbol del té + Cardamomo

N
o«
o
w
=
o} ..
T

Alergias: |

Limdn + Menta + Lavanda
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Dolor de cabeza / migraiia

Lavanda + Incienso +
Menta + Romero

Equilibrio hormonal femenino:
Bergamota + Cedro + Salvia +
Hinojo + Geranio + Lavanda +

Manzanilla +Ylang Ylang

Clary Calm

Acne:
Eucalipto + Geranio + Arbol del té
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%, CONTACTOS:

+34 676896120
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www.dotearomatica.org

infoedotearomatica.org
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