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A promoc¢ao do autocuidado é essencial para mantermos uma boa saude fisica e mental, pois abrange
atividades e habilidades que uma pessoa deve aprender e usar para melhorar a sua qualidade de vida. O
autocuidado é o que fazemos por ndés mesmos para nos mantermos saudaveis, prevenir doencas e sentir
bem-estar e alegria. Sendo assim, cuidar da saude, de forma plena, pode ser uma tarefa complexa para muita
gente, principalmente em rotinas corridas e que envolvem pouco tempo para o autocuidado. Isso porque,
além de uma alimentacdo saudavel, uma rotina de exercicios e um sono minimamente regulado, o
autocuidado inclui outros aspectos. E em tempos cada vez mais ansiosos, focar no bem-estar pessoal através
de pequenos detalhes € uma agao essencial. Seja tirando um tempinho para um banho relaxante ou até
mesmo para uma boa higienizagao facial. Descrever um relato de experiéncia de formagao de um grupo de
académicos de fisioterapia na promogao do bem-estar utilizando a higienizagao facial como ferramenta na
promogao do autocuidado. Trata-se de um relato de experiéncia de uma agao das atividades curriculares de
extensdo realizada por académicos de fisioterapia do Centro Universitario Catélica de Quixada, no bairro
Campo Novo, na cidade do Quixada-CE, em margo de 2023. Foi realizada higienizacao facial com sabonete,
esfoliagado, hidratagcao e aplicacao de filtro solar. Observou-se bem-estar e satisfagao nas mulheres longo
apos o atendimento, e que a maioria das participantes atendidas desconheciam a relevancia de uma boa
higienizagao da pele. Conclui-se que a promogao do autocuidado pode ser uma das estratégias necessarias
para a efetiva promoc¢ao da saude na comunidade. E que muito além da vaidade, a atencao a pele € uma
questao de saude e bem-estar.
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