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RESUMO

Introdugdo: O climatério e a menopausa, presentes na maturidade feminina, sdo periodos de
grandes transformacgdes que merecem atengdo integral na sociedade. Apesar da relevancia dessas
etapas nas vivéncias de muitas mulheres, elas nem sempre sdao debatidas e elucidadas na esfera
social, uma vez que o climatério é assolado por muitos embates dotados de tabus e estigmas.
Objetivo: Descrever as experiéncias e as acoes de educagdo em salde promovidas por estudantes
de Enfermagem, Fisioterapia, Medicina e Psicologia ao conduzirem rodas de conversa para
mulheres em maturidade em uma instituicao de ensino publica localizada em Belo Horizonte, Minas
Gerais. Relato da Experiéncia: Estudo descritivo, enquadrado em relato de experiéncia, de um
projeto de extensdo elaborado em uma instituicdo publica de ensino destinada a agdes sociais para
a populacdo da regido em vulnerabilidade social, em Belo Horizonte. As participantes do projeto
foram 24 mulheres de 51 a 82 anos de idade. As acGes realizadas contemplaram rodas de conversas
e oficinas de atividades, cujas teméticas abordaram sexualidade, terapia nutricional, sadde fisica e
mental, fisioterapia pélvica e prevencdo ao cancer. Ao todo, foram 13 a¢les extensionistas, as quais
asintegrantes mostraram-se envolvidas e cativadas pelas atividades propostas. Ao longo do projeto,
as tematicas abordadas foram desenvolvidas com base na demanda das mulheres contempladas e
na observacdo das extensionistas frente a evolugdo das participantes. Considera¢des Finais: A
promocao de a¢des de educagdo em saude fisica e mental séo importantes meio de transformacao
e de empoderamento para mulheres em periodo de maturidade em regides vulneraveis.
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ABSTRACT

Introduction: The climacteric and menopause, present in female maturity, are periods of great
transformations that deserve full attention in society. Despite the relevance of these stages in the
experiences of many women, they are not always debated and elucidated in the social sphere, since
the climactericis plagued by many clashes endowed with taboos and stigmas. Objective: To describe
the experiences and health education actions promoted by Nursing, Physiotherapy, Medicine and
Psychology students when conducting conversation circles for mature women in a public
educational institution located in Belo Horizonte, Minas Gerais. Experience Report: Descriptive
study, framed in an experience report, of an extension project developed in a public educational
institution aimed at social actions for the population of the region in social vulnerability, in Belo
Horizonte. The participants of the project were 24 women aged 51 to 82 years. The actions carried
out included conversation circles and activity workshops, whose themes addressed sexuality,
nutritional therapy, physical and mental health, pelvic physiotherapy and cancer prevention. In all,
there were 13 extension actions, in which the members were involved and captivated by the
proposed activities. Throughout the project, the themes addressed were developed based on the
demand of the women contemplated and on the observation of the extension workers in the face of
the evolution of the participants. Final Considerations: The promotion of physical and mental health
education actions are an important means of transformation and empowerment for women in
maturity in vulnerable regions.

Keywords: Keywords: Woman; Climacteric; Menopause; Changes; Quality of life.

INTRODUCAO

O climatério e a menopausa consistem em periodos bioldgicos da vida da mulher marcados
por significativas modificacdes hormonais e reprodutivas’. As alteracdes observadas nesta etapa da
maturidade feminina, entre 0s 41 e 65 anos, transcorrem, sobretudo, devido a queda dos horménios
ovarianos, os quais, em estado de falta, geram alteragdes como auséncia de ciclo menstrual, disuria,
ondas de calor e dispareunia por exemplo? . O climatério, além de englobar os aspectos fisioldgicos
e fisicos, € atravessado também por aspectos psicossociais e culturais, 0s quais se apresentam de
diferentes formas conforme as variadas culturas e percepc¢des sobre o “ser mulher” na sociedade
atual ®.

Ressalta-se que esse evento bioldgico da vida humana, presente no contexto feminino,
torna-se cada vez mais notério nos debates da atualidade em razdo do aumento do publico
impactado e das novas demandas que surgem ao decorrer dos anos. Prova disso, é que em 2022,
em relacdo a proporcdo entre os sexos, 0s homens acima de 60 anos correspondiam a 44,3% da
populacdoidosa, e as mulheres, a 55,7%". No entanto, ainda que esse publico seja predominante na
fase sénil, esses processos biolégicos que contemplam as mulheres em maturidade apresentam
grande importancia no curso natural da vida ainda ndo sé@o amplamente debatidos e esclarecidos
para a populacdo alvo, uma vez que, em ambito nacional, percebe-se embates no atendimento as
mulheres no climatério, como: estigmatizacao frente as mudancas, deficiéncia de abordagens
informativas e acolhedoras, medicalizacdo como solucdo, tabus e preconceitos enraizados
socialmente.
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Perante tantos embates, acGes de cunho intervencionista e resolutivo podem ser aplicadas
para mitigar tais adversidades. A exemplo disso, a extens3o universitaria, em consonancia com a
comunidade local, representa para os cidaddos contemplados uma importante ferramenta de
promocao a salide e ao bem-estar. Os projetos de extensdo, promovidos pelas instituicdes de ensino
superior, desempenham um papel crucial na integracdo entre o ambiente académico e a esfera
social, ao articular, concomitantemente, pesquisa, ensino e sociedade®.

Essa possibilidade é viabilizada em razéo das acdes promovidas permitirem aos estudantes
a aplicacdo dos conhecimentos adquiridos em sala de aula em problematicas reais que assolam a
comunidade, o que permite promover o desenvolvimento social, cultural e econdmico das partes
envolvidas. Nesse sentido, a transmissdo de saberes, instigada pelas a¢des extensionistas, afasta-se
do ensino tradicional verticalizado e hierarquico, para uma educagao horizontal e libertadora, em
que todos os envolvidos tém espaco para se expressarem, serem ouvidos e desenvolverem senso
critico®.

Desse modo, nota-se como as praticas extracurriculares incentivam a responsabilidade
social dos atuantes e da populacdo, bem como fortalecem a pesquisa académica ao contribuir para
ainovacdo e producdo de conteldos relevantes para a sociedade, simultaneamente a formacao de
profissionais preparados para enfrentar as demandas que circundam o meio social. Portanto, a
extensdo universitaria, como dimensdo formativa, promove uma importante interacdo entre a
Instituicao de Ensino e outros setores da sociedade.

Ao considerar os impactos derivados do climatério, um evento complexo e multifacetado, o
desenvolvimento de a¢Oes educativas por académicos, de ambito extensionista, é de significativa
relevancia para um manejo clinico e emocional adequado da populagdo feminina que vivencia esse
periodo’. O conhecimento sobre as transformacg@es corporais durante o climatério habilita as
mulheres a procurarem assisténcia médica quando necessario, assim como a adotarem estratégias
que visam a melhoria da qualidade de vida, com objetivo de prevenir potenciais complicacdes®. Do
mesmo modo, educar sobre o periodo contribui para desmistificar e desfazer os estigmas histéricos
sociais associados a esse ambito, o que resulta na normalizacao das experiéncias e das vivéncias
individuais.

Dessa forma, ao considerar o potencial transformador da extensdo universitaria, como uma
ferramenta de disseminacdo de saber, e arealidade nacional da populagdo alvo, dotada de estigmas
e desinformacdo, a iniciativa “Climatério e menopausa: uma visdo integral e humanizada” foi
desenvolvida com o intuito de amparar a populagdo feminina acima dos 40 anos, ao disseminar
conhecimento sobre satide mental, fisica, hormonal e sexual acerca do periodo vivenciado. Desse
modo, o atual artigo objetiva descrever e retratar as a¢des de educacdo em satide desenvolvidas por
estudantes de Enfermagem, Fisioterapia, Medicina e Psicologia com mulheres inseridas no periodo
de climatério e menopausa em uma instituicdao de ensino publico localizada em Belo Horizonte,
Minas Gerais.

RELATO DE EXPERIENCIA

Consiste no relato de um projeto extensionista desenvolvido por 13 discentes, 2 docentes e
alguns profissionais convidados, com a finalidade de promover interacdo e de vincular informacdes
junto aum grupo de mulheres residentes na Regido Oeste de Belo Horizonte, Minas Gerais. O publico
alvo das a¢les era composto por 23 mulheres, entre 51 e 82 anos. O enfoque do projeto foi promover
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acolhimento e conhecimento sobre o climatério e a menopausa ao publico alvo. Desse modo, a
partir das informacGes pessoais coletadas e das demandas da comunidade, o grupo universitario
planejou e coordenou as ac¢bes a serem desenvolvidas em uma reunido entre académicos,
orientadores e a coordenadora da escola utilizada como espaco das atividades no primeiro
semestre de 2024.

A principio, neste encontro, foi estabelecido, por meio de debates, os dias e os horarios
determinados para a execugdo das acdes, os temas a serem abordados inicialmente e as estratégias
para mobilizar o publico alvo. Ademais, ocorreu, concomitantemente, por meio da orientagdo das
docentes, um treinamento prévio sobre as técnicas de afericdo da pressao, de glicemia capilar, da
relacdo cintura-quadril e do indice de massa corporal (IMC) para que as estudantes estivessem aptas
a coletarem os dados iniciais das participantes. Essa etapa contou também com um treinamento
para as estudantes a respeito da comunicagdo em grupo e das formas de manejar as rodas de
conversa, bem como eventuais adversidades.

As temaéticas abordadas foram debatidas e retratadas em todas as rodas de conversas e de
atividades, entre as quais englobam a coleta de dados vitais, rodas de acolhimento, conversas
educativas com profissionais da salde e atividades fisicas. Esses momentos oportunizaram a
construcdo e a disseminagdo de conhecimento de forma horizontalizada entre discentes,
profissionais da saude e participantes, uma vez que, ao colocar a margem a hierarquizagdo e o saber
absoluto no espaco reservado ao projeto, a conversacao entre pares viabilizou uma melhor
interacdo entre os membros participantes e a equipe. Dessa maneira, tanto as participantes quanto
as idealizadoras do projeto tornaram-se parte do processo ativo de aprendizagem ao realizarem as
atividades de forma colaborativa e compartilhada.

Foram realizadas 13 oficinas organizadas da seguinte forma:

1. Coleta de dados

O primeiro encontro foi destinado a apresentacdo do grupo e dos objetivos norteadores,
além de conhecer melhor cada participante do projeto. As mulheres interessadas na iniciativa
extensionista tiveram os dados como nome, idade, historico de doencas e data de nascimento,
coletados, os quais foram registrados em fichas de cadastro previamente elaboradas, com a
finalidade de obter um melhor conhecimento a respeito do publico a ser trabalhado. Apds o
cadastramento, cada participante foi orientada para as estacdes de afericdo de pressdo arterial, de
medicdo da relacdo cintura-quadril, da altura e do peso corporal. Tais dados quantitativos foram
inseridos em uma tabela de modo a sintetizar as informacoes coletadas.

Ademais, nesse primeiro dia, as participantes assinaram o termo de consentimento de uso
de imagem e voz, o que concedeu o registro fotografico das atividades realizadas ao longo dos
encontros para posterior publicacdo nas midias sociais

2. Roda de acolhimento
No segundo encontro, deu-se continuidade ao processo de cuidado, acolhimento e
registros. Inicialmente, foram medidas a glicemia capilar de todas as mulheres para completar os
cadastros. Em seguida, realizou-se uma roda de conversa, com o auxilio da orientadora do projeto,
psicologa e psicanalista, para que as participantes compartilhassem experiéncias e conhecimentos
a respeito da menopausa e do climatério, na qual o direcionamento principal foi: “O que vocé
entende como menopausa?”. Colocada esta questdo, as participantes compartilharam relatos,
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sentimentos e dlvidas acerca desse processo fisiologico, o que se mostrou uma forte ferramenta de
escuta e de maior integracdo entre as mesmas.

Ao final da roda de acolhimento, as discentes esclareceram algumas questdes a respeito dos
conceitos sobre climatério e menopausa, além das principais diferencas entre os dois termos, a fim
de darinicio, de forma didatica, a ideia principal do projeto

3. Minha histéria, minha ddvida

A partir do encontro "Roda de acolhimento”, foi identificada uma lacuna significativa nos
conhecimentos das mulheres sobre o climatério e a menopausa. Observou-se a falta de
conhecimento e informacoes para lidar com essa nova fase da vida, incluindo duvidas sobre quais
habitos manter ou evitar e como gerenciar os sintomas fisicos e emocionais.

Frente a isso, o terceiro encontro contou com a presenca de uma médica ginecologista, a
qual conduziu a roda de conversa de forma clara e informativa, o que proporcionou um ambiente
seguro para o esclarecimento de dlvidas e a desmistificacdo de estigmas associados ao climatério
e a menopausa. As discussdes englobaram ndo apenas aspectos clinicos, mas também questdes
relacionadas a sexualidade, salide mental e fertilidade durante esse periodo.

Esse momento proporcionou uma oportunidade significativa para as participantes
aprofundarem a compreensdo sobre as mudancas que experimentam de maneira positiva e
saudavel.

4. Terapia nutricional durante o climatério e a menopausa

O quarto encontro teve enfoque na terapia nutricional, em especial na importancia da
alimentacdo no cotidiano e no auxilio do alivio dos sintomas comuns durante o climatério.

Inicialmente, a roda de conversa baseou-se nas explicacoes a respeito dos principais grupos
alimentares que compdem a dieta das participantes, ao retratar questdes como os beneficios de
cada grupo nutritivo para a salde fisica e para a reducdo das comorbidades mais incidentes nesta
etapa da vida.

Com o seguimento da roda, variadas questdes foram abordadas, como o papel das fibras
no alivio do ressecamento da pele e das mucosas, a existéncia de alimentos fitoestrogenos, os quais
desencadeiam no organismo uma resposta semelhantes ao do horménio estrogénio®, e os efeitos
de alimentos como melancia e beterraba no auxilio da irrigacdo da mucosa vaginal e na redugdo do
ressecamento. Sob essa Otica, solu¢bes alimenticias foram
propostas para melhor ftratativa das sintomatologias Figura 1. Cartilha de Receitas.
apresentadas no segundo encontro, denominado “Roda de
Acolhimento”.

Para essa acdo, foi elaborado também uma cartilha de
receitas pelas discentes, a qual, além de conter receitas saudaveis
que poderiam ser reproduzidas pelas participantes, apresentava
também dicas de como tornar o processo de preparo e de
escolha dos alimentos para o consumo diario mais saudavel, de
forma a reduzir os sintomas do climatério e o desenvolvimento de
comorbidades. Dessa forma, a cartilha consolidou de maneira

pratica os topicos discutidos ao longo da roda de conversa,

Fonte: Acervo dos autores.

incentivando a adocdo de novos habitos que favorecessem o
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aumento da disposicdo e do bem-estar das participantes. Ao explorar estratégias nutricionais
praticas e acessiveis, a cartilha contribuiu para a melhoria da qualidade de vida frente as alteragdes
vivenciadas na menopausa.

5. Entendendo meu corpo e minha mente: a importancia da fisioterapia pélvica nessa tarefa

O quinto encontro contou com a colaboracdo de uma fisioterapeuta pélvica que abordou o
papel da fisioterapia na prevengao e no tratamento da perda de forca da regido do assoalho pélvico
durante o periodo. Essa condicdo leva a uma variedade de problemas fisioldgicos, como
incontinéncia urinaria e fecal, prolapso dos 6rgdos pélvicos, dor pélvica cronica, disfuncoes sexuais,
dentre outros.

A partirda conduc¢do do bate-papo, as mulheres foram encorajadas a compartilhar dividas
e experiéncias, tendo a sexualidade como a pauta principal da roda, por meio de uma abordagem
fisiolégica e psicoldgica. Afisioterapeuta abordou a intersecgdo existente entre a salide emocional
e a pélvica, ao trazer como o estresse, a ansiedade e outros fatores emocionais podem contribuir
para disfuncoes na regido pélvica, evidenciando a relevancia do cuidado da salide mental para a
manutencdo da saude pélvica e sexual simultaneamente .

Ao final do encontro, todas as participantes receberam kits sugeridos pela fisioterapeuta e
fornecidos pelas discentes contendo sabonete intimo. Ademais, as participantes sairam do evento
mais informadas e empoderadas quanto a importancia da fisioterapia pélvica e da atencdo integral
a saude sexual e emocional.

6. Sexualidade no climatério e menopausa

Apds o quinto encontro com a fisioterapeuta pélvica, foi notério que a pauta da sexualidade
despertou um interesse para além do que foi oferecido. Nesse sentido, para preencher a lacuna
gerada, o sexto encontro recebeu a psicéloga e professora orientadora do projeto para abordar o
tema.

Em um primeiro momento, a Psicdloga destacou que a sexualidade transcende o ato sexual,
enfatizando suarelacdo com a felicidade e o prazer em varios ambitos da vida'®. A partir disso, foram
destacados fatores que influenciam a sexualidade feminina ao longo da vida, como a maternidade.
Muitas vezes, esse periodo redireciona a energia e o prazer da mulher para o cuidado dos filhos,
sendo um dos atravessadores na sexualidade ao longo da vida da mulher.

Para além, a psicéloga discutiu em conjunto as integrantes sobre como a sociedade, as
expectativas culturais e as expectativas do parceiro podem impactar a forma como as mulheres
percebem e vivenciam sua sexualidade. Por conseguinte, ela incentivou as participantes a refletirem
sobre suas proprias experiéncias e crencas, e a considerarem como essas influéncias podem afetar
a vida sexual e emocional de diferentes formas. Dessa forma, ao propor discussoes acerca do tema,
as impressoes dotadas de estigmas sdo desmistificadas e simplificadas.

Durante o encontro, realizou-se, também, dindmicas em grupo através de perguntas para
promover a autoexploracdo e o dialogo entre as participantes. Essas atividades, como pontos
positivos da acdo sobre sexualidade, ajudaram a criar um ambiente seguro para compartilhar
sentimentos e desafios pessoais, para que cada uma das integrantes se sentisse apoiada,
compreendida e ouvida, fortalecendo o senso de pertencimento e a confianca no grupo. Essas
dindmicas ndo apenas estimularam a expressdo individual, mas também fortaleceram o senso de
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pertencimento e a confianca no grupo, permitindo a criagdo de vinculos genuinos entre as
participantes.
Com base nos aprendizados desse encontro,

~ L . Figura 2. Material educativo.
recomenda-se que futuras agdes extensionistas incluam a sura ,

%

continuidade de rodas de conversa que integrem
profissionais de diferentes areas, como psicologia,
fisioterapia e ginecologia, para abordar a sexualidade no
climatério de maneira multidisciplinar. Além disso, sugere-se
a criacdo de materiais educativos que explorem os temas

discutidos, facilitando o acesso de outras mulheres a
informacdes confidveis e desmistificadas a longo prazo. Por
fim, reitera-se que os métodos utilizados nessa roda podem
ser adaptados para contextos diversos, como programas
comunitarios de salde ou iniciativas em locais de trabalho, Fonte: Acervo dos autores.
em que mulheres em diferentes fases da vida enfrentem

desafios semelhantes.

7. Exercicio fisico e bem-estar no climatério e menopausa

O sétimo encontro foi conduzido pelas estudantes de fisioterapia, as quais foram
responsaveis por elucidar, de forma didética, a relevancia de se exercitar durante o climatério, bem
como aimportancia dos alongamentos para execucdo de tarefas do dia-a-dia e para a promocado de
uma vida saudavel a longo prazo''. Para isso, utilizou-se, como elementos de auxilio, bolas e
bambolés, além da prépria performance corporal das participantes. Neste momento, com o
monitoramento das discentes, esclareceram-se técnicas e exercicios fisicos de facil execucdo e que
pudessem ser reproduzidos de forma segura pelas mulheres na autonomia de suas casas. Ao final
das execucdes, as alunas propuseram um momento de danca estilo “zumba”, visando instigar as
integrantes a trabalharem a percepcdo corporal por meio de exercicios fisicos e atividades ritmicas.
Assim, ao serem apresentadas a uma rotina de atividades fisicas acessiveis, as integrantes
mostraram-se mais interessadas em perpetuar esse habito no cotidiano, pois a abordagem que
combina educacdo, pratica e descontracdo se mostrou eficaz para fortalecer a autonomia e o
autocuidado das participantes, adicionalmente, a integragdo de praticas corporais simples, aliada a
explicacOes didaticas, pode ser uma estratégia eficaz para promover salde e bem-estar em
populacGes diversas, especialmente entre mulheres em transicdo menopausal.

8. Alimentagdo na menopausa: uma melhor qualidade de vida

A fim de complementar as perspectivas atreladas a satide corporal e ao bem-estar fisico, o
oitavo encontro foi conduzido com uma roda de conversa, sob auxilio de uma nutricionista. A
conversacao teve enfoque na alianga entre os bons habitos alimentares e os sintomas ocasionados
pelo climatério e pela menopausa. Assim, a profissional de salde abordou com as integrantes
alimentos chaves na tratativa sintomatoldgica, como os anti-inflamatérios e componentes da dieta
mediterranea, como azeite de oliva, peixes ricos em 6mega-3, castanhas e frutas vermelhas, além
do modo de adiciona-los nas refeices diarias de forma acessivel e pratica'?.

Ao decorrer da roda de conversa, as participantes do projeto puderam também sanar
dlvidas e questionamentos acerca da alimentacéo atrelada as mudancas na maturidade feminina,
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bem como compartilhar dicas pessoais que trouxeram beneficios para os sintomas experimentados
nesse periodo. Nesse contexto, uma das participantes relatou que, ao comecar a incluir mais
alimentos balanceados na rotina, sentiu uma leve melhora na disposicdo e no controle do estresse,
0 que a motivou a continuar com esses habitos saudaveis. Dessa forma, o processo de conversacao
e ensino ocorreu de forma horizontalizada envolvendo uma troca mutua de saberes entre a
profissional, as discentes e as mulheres participantes. Esse modelo favorece o aprendizado coletivo
e a construcdo de uma rede de apoio entre as integrantes, ao oferecer ferramentas praticas e ja
vivenciadas por outras participantes para enfrentar os desafios do climatério e da menopausa de
maneira mais saudavel e informada.

9. Prevencio e cuidados contra o cancer no periodo do climatério

O nono encontro contou com a colaboracdo de uma oncologista e teve como objetivo
discutir a prevencdo de canceres em mulheres no climatério, devido a importancia epidemioldgica
da incidéncia da doenca apds a menopausa e as dlvidas da comunidade acerca das terapias
hormonais, do cancer de mama e do cancer endométrio.

A oncologista iniciou a discussao com espaco aberto para perguntas e relatos pessoais das
participantes, o que permitiu uma troca de experiéncias significativa. Durante a conversa, muitas
mulheres expressaram preocupacao sobre a relacdo entre a terapia hormonal e o risco

de cancer. Assim, a profissional de salide buscou elucidar que a relacao entre terapias
hormonais e cancer ndo pode ser generalizada, mas diante da utilizacdo dessas terapias de forma
prolongada ou em mulheres com histéricos de cancer de mama ou endométrio em familiares de
primeiro grau, essas representam riscos no desenvolvimento das neoplasias. Além de enfatizar que
fatores como habitos alimentares e sedentarismo também sdo determinantes importantes no risco
de desenvolvimento de cancer, conectando essa questdao com os temas discutidos em encontros
anteriores sobre a importancia de um estilo de vida saudavel.

A prevencdo do cancer de endométrio também foi abordada, e algumas participantes
mencionaram que, devido a idade avancada e aos estigmas sociais ligados a sexualidade no
climatério, ndo realizavam regularmente o exame de papanicolau, o que compromete a detecgao
precoce do cancer de colo de Utero. Acerca do cancer de mama, foi destacado que os riscos
aumentam com o hipoestrogenismo presente apés o climatério. Desse modo, a mamografia é
primordial para a prevencdo adequada. Da mesma forma, ressaltou-se que a idade para iniciar o
acompanhamento pode variar conforme o histérico pessoal ou familiar e se ha sinais ou sintomas,
a depender da individualidade de cada mulher.

Para que as participantes possam agir imediatamente, foi sugerido que agendem exames
preventivos, como mamografia e papanicolau, especialmente se houver histérico familiar de cancer.
Além disso, foi recomendado que adotem habitos saudaveis, como manter uma alimentacao
balanceada e praticar exercicios fisicos regularmente, com a finalidade de reduzir os riscos
relacionados ao cancer.

Por fim, ressaltou-se que um diagnostico precoce aumenta a chance de cura, assim como
interfere no manejo clinico e cirlrgico, de modo que aspectos invasivos sdo variaveis

10. Zumba e exercicios fisicos
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O décimo encontro foi elaborado a partir da acao “Exercicio fisico e bem-estar no climatério
e menopausa’, planejado e conduzido pelas discentes do curso de Fisioterapia, na qual as mulheres
demonstraram um grande interesse pelo momento final de danca estilo “zumba”.

Nessa perspectiva, foi proposto uma sessdo ampliada de “zumba” guiada pelas alunas de
Medicina, precedido por um momento de alongamento, para que as mulheres, além de trabalharem
a percepcdo corporal através da danca, tivessem acesso a um momento cultural com lazer e
musicas, o que permitiu que as participantes exercitassem o fisico e desfrutassem de um momento
de leveza e descontracdo'?.

Apds a sessdo de zumba, muitas participantes relataram sentir-se mais leves e energizadas,
o que reforgou a importancia de atividades fisicas prazerosas para o bem-estar geral. De maneira
complementar, as mulheres foram incentivadas a buscar atividades semelhantes, como
caminhadas ou aulas de danca, para incorporar mais movimento em sua rotina didria e manter o
foco na salde fisica e mental.

11. Arraia CicloDelas

Com a chegada do més de junho, as discentes organizaram uma festa junina para o décimo
primeiro encontro a fim de celebrar o fim do projeto e oferecer um momento de lazer e
confraternizacdo. Cada participante, com o objetivo de ampliar as conexdes, levou um
acompanhante.

Durante a festa, os convidados desfrutaram de comidas tipicas, decoracoes festivas e
musicas e quadrilha, o que ajudou a criar memorias inesqueciveis associadas ao “Arraia Ciclo Delas”.
As participantes demonstraram grande entusiasmo e alegria, com varias delas compartilhando
histérias pessoais sobre o significado das festas juninas em suas familias. Ademais, tradi¢des
familiares e historias foram compartilhadas o que fortaleceu ainda mais os lacos entre participantes,
acompanhantes e académicas.

O arraid também serviu como um momento de reflexdo sobre a trajetéria do projeto “Ciclo
Delas”. Algumas participantes relataram como os encontros contribuiram para sua autoestima e as
ajudaram a se sentir mais confiantes e empoderadas, outras, expressaram a importancia dos
encontros para seu crescimento pessoal e comunitario, sentindo-se mais conectadas. A presenca
dos acompanhantes trouxe uma nova perspectiva, uma vez que evidenciou o impacto do projeto na
vida das participantes e a importancia do apoio mutuo nas relacdes pessoais.

Para manter o impacto do projeto apds o seu término, sugeriu-se que as participantes
continuassem a organizar encontros regulares, criando uma rede de apoio que perdure além dos
encontros formais. Além disso, foi recomendado que as participantes compartilhassem suas
histérias com outras mulheres em suas comunidades, ampliando os efeitos positivos do projeto. A
experiéncia também pode servir como base para futuras iniciativas, sugerindo-se que as proéximas
edicGes do “Ciclo Delas” incorporem mais eventos culturais como forma de reforcar o vinculo e a
troca de experiéncias.

12. Coleta de dados: sinais vitais, glicemia, peso e relagao cintura-quadril
O décimo segundo encontro foi dedicado a coleta de dados vitais das participantes. De

forma semelhante ao primeiro encontro, as discentes realizaram a afericdo da pressdo arterial,
medicdo da glicemia, pesagem, avaliacdo da relacdo cintura-quadril e célculo do IMC. Os dados
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obtidos foram devidamente registrados em tabelas e i
! L B Figura 3. Coleta.
comparados com os registros do primeiro encontro “Coleta : ,

de dados”. Essa etapa foi crucial, pois permitiu o
acompanhamento da evolucdo da salde das participantes,
oferecendo pardmetros que avaliavam o impacto das
atividades realizadas ao longo do projeto. Além disso, o
acompanhamento proporcionou um maior entendimento
sobre as necessidades e desafios enfrentados
individualmente por cada participante, o que permite

Fonte: Acervo dos autores.

ajustes no planejamento de futuras atividades que podem
ser realizadas com o grupo.

Posteriormente, o grupo extensionista organizou uma roda de conversa, na qual foi
questionado as mulheres se essas haviam notado alguma alteracdo nos habitos alimentares e na
rotina de exercicios fisicos. Grande parte delas afirmou ter maior atencdo e consciéncia com a satde
ao participar de caminhadas em duplas e seguir algumas das orientacbes sobre alimentagao
elucidadas durante os encontros. Dentre os feedbacks, uma participante compartilhou que
comegou a fazer caminhadas todos os dias e percebeu uma melhora na sua disposi¢do. Outra
relatou que, ao seguir as dicas de alimentagdo saudavel, notou uma redugdo na sensacao de
cansaco, 0 que a motivou a continuar com a rotina nova.

Esse momento possibilitou que as participantes compartilhassem suas percepgoes de
mudanca, o que fortaleceu o engajamento delas com os habitos saudaveis promovidos. Uma das
participantes comentou que, durante a roda de conversa, percebeu que suas colegas estavam
igualmente engajadas nas mudancas e isso a incentivou ainda mais a ndo desistir. Esse relato
destaca o impacto positivo da troca de experiéncias e da criacdo de um ambiente de apoio mdtuo
durante os encontros do projeto.

Ademais, ao final deste pendltimo encontro, foram recolhidos alguns relatos sobre as
atividades executadas, nos quais as participantes colocaram suas opinides sobre os encontros e
manifestaram o desejo de continuidade das atividades.

13. Uma despedida cheia de saudade e amor

O Ultimo encontro foi realizado com o propdsito de despedir das participantes, para isso
foram levadas as atividades que mais interessaram as integrantes ao longo do projeto. Dessa forma,
0 encontro teve inicio com uma roda de conversa livre, na qual as mulheres expressaram elogios,
sugestdes e expectativas em relagcdo a continuidade do projeto. Relatos sobre a melhora da
qualidade de vida das participantes evidenciaram a efetividade do projeto, que abrangeu diversos
temas ao longo dos encontros. Esse momento foi marcado por grande gratiddo por parte das
académicas, que reconheceram a importancia das acdes implementadas, ndo apenas no aspecto
educacional, mas também na transformacao significativa do cotidiano das mulheres envolvidas.

Na sequéncia, em atendimento a solicitagdo das participantes, foi organizado um momento
de danca, o qual foi repleto de animagdo e alegria. Muitas participantes se sentiram mais leves e
conectadas entre si, finalizando o projeto com éxtase.

Posteriormente, as discentes e as integrantes se reuniram para agradecer as participantes
do projeto e aos organizadores da instituicao utilizada como espaco de interacao ao longo dos
meses do projeto. Foi um momento de reflexdo sobre tudo o que foi aprendido e vivido, com
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algumas participantes destacando como a troca de experiéncias foi enriquecedora e essencial para
o fortalecimento dos lagcos comunitarios. Para marcar esse momento, foram distribuidas garrafas de
agua personalizadas para cada integrante do projeto, para que, assim, os ensinamentos e memérias
construidos ao longo do semestre ndo findassem naquele dia, mas que permanecessem nas
lembrancas por longos anos.

Durante os encontros, diversas participantes destacaram a importancia das discussoes para
seu bem-estar e salde, enfatizando que os temas abordados sobre autocuidado e prevencao
tiveram um impacto significativo em suas vidas. Varios relatos indicaram melhorias na qualidade de
vida, tanto em aspectos fisicos quanto emocionais. Algumas participantes relataram
aprimoramento na capacidade de mobilidade ao seguir as orientagdes oferecidas durante as
sess@es. No mesmo momento, outras mencionaram um aumento no autocuidado e na autoestima,
destacando que a compreensdo dos processos relacionados ao climatério e a menopausa foi
fundamental para desconstituir estigmas socialmente enraizados.

LimitacBes

O projeto enfrentou diversos desafios que, embora cruciais para o aprendizado,
evidenciaram a complexidade de trabalhar com um tema abrangente e um publico diverso. Desde
o inicio, a preocupacao com a captacdo de recursos foi constante. Embora a arrecadacédo de fundos
online organizada pelas académicas tenha oferecido suporte, foi necessario um grande esforco para
mobilizar recursos e pessoas, destacando a necessidade de fontes de financiamento mais estaveis.

Outro desafio relevante foi a selecdo e apresentacgdo dos temas, de modo a torna-los claros
e acessiveis, sem descuidar das questdes essenciais e complexas. O climatério e a menopausa
envolvem transformagdes no corpo feminino, abrangendo aspectos fisicos, emocionais e sociais.
Além disso, as participantes apresentaram dlvidas e necessidades distintas, o que exigiu ajustes
continuos nas abordagens para atender as expectativas e realidades individuais, mantendo a
estrutura coletiva.

A falta de acesso regular a profissionais de satde, como nutricionistas e ginecologistas, foi
um obstaculo significativo, exigindo que o projeto priorizasse orientagdes praticas e aplicaveis,
considerando as limitacdes de recursos das participantes.

No aspecto do engajamento, as discentes se dedicaram a criar um ambiente acolhedor por
meio de dinamicas interativas e estimulos como lanches e brindes, com o objetivo de tornar os
encontros mais significativos. Essas acOes reforcaram o propdsito de criar um espaco de

acolhimento, troca e aprendizado, onde cada mulher pudesse valorizar suas experiéncias e
se sentir compreendida.

Além das questes relacionadas aos temas e dinamicas, a adaptacdao das praticas foi
essencial no desenvolvimento do projeto. Durante as atividades, observou-se a dificuldade de
participacdo de algumas integrantes devido a restricOes fisicas. Para as participantes com
mobilidade reduzida, as adaptaces nas dinamicas foram fundamentais para garantir sua
participacdo plena, criando um ambiente de cuidado. No caso de uma participante com restricoes
visuais, além das adaptacoes fisicas, foi necessario um acompanhamento individual para ajustar as
atividades, assegurando sua plena inclusdo.

Por fim, o maior embate foi equilibrar esses aspectos enquanto se buscava sensibilizar as
participantes para a importancia de compreenderem seu proprio corpo e as transformagoes dessa
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fase da vida. O projeto visou ndo apenas a transferéncia de conhecimento, mas também a criacdo
de um ambiente que valorizasse cada mulher e sua histéria, promovendo um espaco de
empoderamento e aprendizado continuo.

REFLEXOES TEORICAS

O climatério pode ser compreendido como um fenémeno biopsicossocial que influencia
nas diversas e diferentes dimensdes da vida feminina, entre elas destacam-se: a salde fisica e
emocional (modificacdes hormonais e reprodutivas), a autoimagem (dimensdo psicoldgica), o papel
e as relacGes sociais (dimensdo social) e as expectativas e projetos de vida (dimensdo espiritual).
Uma vez que esse periodo é, em muitos casos, compreendido como negativo, as alteracoes que o
acompanham resultam em estigmatizacdo e preconceito. Portanto, geralmente, as percepgoes
sobre “ser mulher” encontram-se fragilizadas. Logo, é importante que as mulheres tenham acesso a
informacdo em salde para a compreensao das mudancas do periodo de climatério/menopausa, de
forma a integrar e ressignificar tal fase como integrante de seus ciclos de vida'?.

Uma roda de conversa sobre climatério e menopausa, além de ser um espaco de
compartilhamento de experiéncias e informacoes, representa um convite a escuta ativa e a
construcdo de um didlogo acolhedor. O circular da palavra, em um ambiente seguro e confidencial,
pode ser transformador, visto que permite que as mulheres sintam-se validadas em suas vivéncias
e encontrem apoio mutuo. Nesse aspecto, muitas dessas mulheres relataram uma sensagdo de
alivio ao perceberem que ndo estavam sozinhas em seus desafios, o que contribuiu para a reducao
de angustias e a ressignificacdo de suas experiéncias. Esses efeitos fortaleceram a confianga no
grupo, fomentando uma maior adesdo aos encontros subsequentes e ampliando o alcance da
iniciativa. A escuta, por sua vez, € um ato de empatia e respeito que possibilita a construcdo de
vinculos e a desnaturalizagdo de sofrimentos silenciados, em consonancia com a pedagogia do
oprimido de Paulo Freire, que enfatiza o didlogo como ferramenta de transformacdo social'®. Ao
proporcionar um espago para que as mulheres possam expressar seus sentimentos, medos e
duvidas, a roda de conversa contribui para a desmistificacdo do climatério e da menopausa, além
de promover a valorizagdo da diversidade das experiéncias femininas e da autonomia, bem como
contribuir com a autoestima das mulheres, criando um movimento continuo de aprendizado mutuo
nos encontros seguintes.

Ao entender que a analise sobre as mudancgas internas nas mulheres ganha uma nova
dimensdo quando o periodo do climatério e da menopausa é considerado, da-se um novo olhar
para as transformacoes hormonais e fisiolégicas que ocorrem nessa fase da vida da mulher, que
acarreta uma série de ajustes corporais e emocionais. Conforme Souza, Silva e Santos, o climatério
pode gerar um impacto significativo na qualidade de vida da mulher, ao manifestar-se por meio de
diversos sintomas fisicos e emocionais'®. Em suma, o climatério representa a transicdo da vida
reprodutiva para a poés-menopausa, que é definida pela cessacdo definitiva da menstruacdo.
Durante esse periodo, a producdo de hormonios como o estrogénio e a progesterona diminui
significativamente, o que desencadeia uma série de sintomas que podem variar de mulher para
mulher. As mudancgas fisicas, como os chamados “fogachos”, as alteragdes no sono e a diminuicao
da libido, sdo as mais evidentes'®. No entanto, as transformacdes internas vdo além do aspecto
fisico, uma vez que as mulheres experimentam alteracoes de humor, perda da autoestima e
desconhecimento de identidade '". Ademais, em consonéncia a esse quadro, a queda hormonal
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também esté associada ao maior risco de depressao em mulheres devido ao interrompimento da
homeostase imune '8,

Portanto, é preciso reconhecer que as mudancas internas durante o climatério e a
menopausa sao complexas e multifatoriais. A saide mental desempenha um papel crucial nesse
processo. Fatores como o apoio social, a pratica de atividades fisicas, uma alimentacdo saudavel e
equilibrada e o acompanhamento médico podem auxiliar as mulheres a lidar com as
transformacgoes de forma mais positiva, para diminuir a intensidade dos impactos negativos do
periodo’. Como forma de entender como todas essas mudancas chegam para as mulheres e os
resultados disso na saide mental das mulheres, a psicologia do desenvolvimento oferece uma
perspectiva para compreender os deslocamentos internos experimentados durante a menopausa,
e enfatizaaimportancia de cada fase e as transicdes entre elas. Aforma como a mulher vivencia essa
transicdo esta relacionada a diversos fatores, dentre eles, o apoio social, a pratica de atividades
fisicas e 0 acompanhamento médico.

A menopausa é vista como mais do que uma mudanca hormonal e surge como um marco
importante no desenvolvimento da mulher. As tarefas de desenvolvimento tipicas dessa fase e que
foram vistos e ouvidos das mulheres participantes do projeto incluem a aceitacdo das mudancas
corporais, a reavaliacdo dos papéis sociais e a construcdo de novas relagdes. Pode-se perceber que
a forma como as mulheres vivenciam essa transicdo é influenciada por diversos fatores, como
experiéncias de vida anteriores, recursos pessoais, apoio social e fatores culturais. Com as rodas de
conversa, objetivou-se o entendimento de que a menopausa nao representa o fim, mas uma nova
etapa que oferece outras oportunidades para crescimento pessoal e desenvolvimento. Ao
compreender as tarefas de desenvolvimento dessa fase, foi possivel oferecer um suporte mais
adequado as mulheres e auxilia-las nas mudangas com mais leveza e satisfagdo.

Desta forma, os objetivos que levaram a concretizacdo das rodas de conversa tencionaram
a importancia dos grupos sociais, da comunicagdo e da interagdo humana na constru¢do da
identidade e do bem-estar, da necessidade de compreender as especificidades da experiéncia
feminina, ao incluir as mudancas hormonais e biopsicossociais relacionadas ao climatério e a
menopausa, bem como a utilizacdo de técnicas de escuta ativa e de didlogo para promover o
desenvolvimento pessoal. Como resultado, houve efeito na autoestima, melhora na qualidade de
vida e uma maior compreensao sobre as mudancas corporais e emocionais da fase do climatério.
Do mesmo modo, 0s encontros contribuiram para a construcdo de redes de apoio, dado o
fortalecimento dos vinculos entre as participantes e a promocdo da salde integral da mulher.
Portanto, as atividades desenvolvidas desempenharam um papel fundamental no que tange a
ampliagdo da visdo de promocdo e prevencao a satide - com énfase na satide da mulher.

O projeto extensionista foi embasado em principios multidisciplinares e interprofissionais,
0s quais possibilitaram o desenvolvimento de acdes com amplo impacto, considerando a
complexidade dos processos associados ao climatério e a menopausa. As participantes, ao serem
acolhidas de maneira integral, relataram avancos significativos em aprendizado, que repercutiram
positivamente na qualidade de vida, promovendo melhorias na autoestima, na autonomia e no
autoconhecimento. As diversas acoes realizadas mostraram-se fundamentais, conforme os relatos
das integrantes, para favorecer uma vivéncia saudavel e plena desse ciclo feminino, contribuindo
para a desconstrucdo de estigmas socialmente enraizados.

Ademais, os encontros também imprimiram efeitos as académicas, tanto no que tange ao
desenvolvimento de habilidades profissionais e de conhecimento, quanto em relacdo a construcao
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da prépria subjetividade. Foram desenvolvidos saberes relativos a comunicacao assertiva, escuta
ativa e acolhedora, estratégias para resolucao de conflitos e manejo diante das rodas de conversa.
Houve também a adesdo de vasto saber tedrico adquirido por meio da leitura de artigos, estudos e
cartilhas acerca do tema trabalhado. Por outro lado, o compartilhamento de experiéncias e a
criacdo de vinculos possibilitaram enriquecimento no “sujeito” de cada discente, singularmente
pela relagdo horizontalizada proporcionada nos encontros e pela congruéncia do tema - mulheres
em didlogo com mulheres.

CONSIDERACOES FINAIS

Este relato de experiéncia examina os encontros e os impactos de um projeto de extensdo
promovido para mulheres com idade entre 51 e 82 anos no periodo do climatério e da menopausa.
O projeto revelou-se um meio potencial para: (1) fortalecer a unido entre as mulheres da
comunidade; (2) criar um espago seguro para o compartilhamento de experiéncias e de temas
estigmatizados e considerados “tabus” na sociedade; e (3) proporcionar um ambiente acolhedor
para a discussdo e esclarecimento de dlvidas acerca do préoprio corpo e da fase em que vivem.

O projeto de extensdo “Ciclo Delas” se mostrou uma experiéncia enriquecedora para as
mulheres ao promover um sentimento de pertencimento e apoio mudtuo. Por meio de encontros
regulares, as participantes tiveram a oportunidade de discutir abertamente vivéncias e de
desmistificar assuntos frequentemente evitados. Além disso, o projeto proporcionou acesso a
informacdes relevantes e cientificas que auxiliaram no esclarecimento de dividas e na promogao
do bem-estar fisico e emocional do publico alvo.

Quanto a esfera estudantil, esse projeto desempenhou um papel fundamental ao instigar
nos académicos participantes novas maneiras de pensar e agir frente aos desafios apresentados,
como a diversidade do publico contemplado e a necessidade de comunicar as informacdes de
maneira acessivel e pedagbgica. Ademais, as agoes de extensdo proporcionaram uma oportunidade
impar de integracdo entre a teoria aprendida em sala de aula e a préatica efetiva no campo da saude,
0 que se configura como um elemento essencial para a formacao de médicos capacitados a atuar
em contextos de atencdo primaria a satde.

Nesse sentido, futuras atividades extracurriculares devem buscar a articulacdo entre o
ensino tedrico e pratico, além de promover dinamicas didaticas e informativas. Isso permitira que o
publico alvo seja adequadamente impactado pela proposta central da extensdo e favorecerd aos
estudantes a constru¢cao de uma relacdo mais proxima e humanizada com os individuos e
comunidades com os quais irdo trabalhar futuramente.

Por fim, o impacto positivo dessa extensdo universitaria evidencia a importancia de
continuar e expandir tais iniciativas, para promover ou transmitir informacdo a comunidade e
desmistificar preconceitos com abordagens relevantes, como o climatério e a menopausa.
Assegura-se, entdo, por meio da acdo extensionista, a promogdo da salde de forma democrética,
didatica e inclusiva, de forma a contribuir para a disseminagao de conhecimento e de informacgdes
na esfera social.
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