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RESUMO

Trata-se do relato de experiéncia das atividades de um projeto de extensdao conduzidas
ao longo do segundo semestre do ano de 2024. Este estudo objetiva relatar ativida-
des realizadas no CRAM Maria Otdvia Goncalves de Miranda com mulheres vitimas de
violéncia doméstica. O projeto foi dividido em duas intervenc¢des, o primeiro encontro
explorou a importancia do cuidado com o corpo, higiene intima e autoconhecimento,
enguanto o segundo focou na salde mental e técnicas de enfrentamento, como contro-
le respiratdrio e relaxamento muscular. A intervencao foi conduzida por estudantes de
medicina, com supervisdao de profissionais de psicologia, sendo enriquecida por mate-
riais informativos personalizados. As atividades proporcionaram um ambiente acolhe-
dor e educativo, permitindo a troca de experiéncias, o fortalecimento da autoestima e
a aquisicao de ferramentas praticas para enfrentar os impactos psicolégicos e fisicos da
violéncia doméstica.

PALAVRAS-CHAVE
Violéncia Doméstica. Higiene intima. Satide Mental. Educagdo em Saude.

ABSTRACT

This article presents an experience report on the activities of an extension project carried
out in the second semester of 2024. The study aims to detail initiatives undertaken at the
CRAM Maria Otdvia Gongalves de Miranda, targeting women affected by domestic vio-
lence. The project consisted of two interventions: the first session addressed the impor-
tance of body care, intimate hygiene, and self-awareness, while the second focused on
mental health and coping strategies, including breathing control and muscle relaxation
techniques. The activities were conducted by medical students under the supervision of
psychology professionals and enhanced with tailored informational materials. This ini-
tiative fostered a welcoming and educational environment, promoting the exchange of
experiences, strengthening self-esteem, and equipping participants with practical tools
to mitigate the psychological and physical consequences of domestic violence.
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Domestic Violence; intimate hygiene; Mental Health; Health Education
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1 INTRODUCAO

A violéncia doméstica é caracterizada por atos ou comportamentos que resultam
em lesOes fisicas, sexuais, psicoldgicas, morais ou patrimoniais, tendo como base o gé-
nero (Brasil, 2020). Esta forma de violéncia constitui uma séria questao de satude publica
no Brasil, posicionando o pais como o quinto no ranking mundial de violéncia contra mu-
Iheres, com aproximadamente 30% das brasileiras sendo vitimas de violéncia ou agres-
sdo em 2022 (Bueno et al., 2023; Santos et al., 2020). Nesse contexto, a implementagao
de praticas adequadas de cuidado pode facilitar a recuperagao das mulheres e minimizar
os danos causados por essa condicdo. No entanto, a falta de intervencdo adequada pode
severamente comprometer os esfor¢os para lidar com esse problema (Carneiro, 2021).

Em 2022, foram registradas mais de 1,3 milhdo de chamadas ao nimero 190 rela-
cionadas a violéncia doméstica e familiar contra a mulher, um aumento significativo em
relacdo aos anos anteriores (Férum Brasileiro de Seguranca Publica, 2022). Desse modo,
a violéncia doméstica acompanha a mulher em diversos ambitos da sua vida devido
ao sofrimento diario enfrentado por meio da violéncia psicoldgica e fisica, causando
impactos negativos que afetam sua salde mental e autoestima, além de provocar uma
sensacdo de inferioridade. Alguns dos sintomas psicolégicos que enfrentam sao: irrita-
bilidade, transtornos mentais, como depressdo, ansiedade e estresse pds-traumatico,
logo, a mulher que vive sob esta realidade tem sua vida afetada drasticamente pois a
violéncia estd além da agressao (Silva et al, 2020).

Ademais, mulheres submetidas ao estresse da violéncia doméstica podem sofrer
problemas crénicos como dor nas costas, dor de cabeca e problemas gastrointestinais,
causados tanto diretamente pela agressao quanto indiretamente pelo estresse mental.
Esses sintomas aparecem durante o relacionamento abusivo e tendem a continuar mes-
mo apds o término com o agressor (Masih; Wagstaff; Kaur-Aujla, 2024). Dessa forma,
maior atencdo ao autocuidado feminino estd associada a uma reducdo das visitas as
urgéncias hospitalares, evitando sintomas de transtornos mentais relacionados a hospi-
talizacdo. Portanto, a saude fisica, mental e o autocuidado guardam rela¢des intimas de
causa e efeito (Patrick; Dale, 2024).

Assim, no ambito da Atenc¢do Primaria, os profissionais de saude sdo o principal meio
de contato entre as mulheres em situacao de violéncia e o cuidado integral, garantindo o
seu bem-estar e sendo os responsaveis por orientar e referenciar essas mulheres confor-
me suas necessidades e demandas pessoais (Tavares et al., 2024). Entretanto, apesar da
alta prevaléncia dessa violéncia, muitos profissionais ndo estdo devidamente capacitados
para identifica-la, o que compromete a efetividade do cuidado voltado as vulnerabilidades
enfrentadas por essas cidadas (Oliveira et al., 2024). Destarte, para assegurar a integrali-
dade da atencdo a saude, é necessdrio iniciar agdes com acolhimento, por meio da criacdo
de vinculos que permitam didlogos e orientacdes, seguido de um planejamento para uma
intervencdo multiprofissional e de uma clinica qualificada (Tavares et al., 2024).

Portanto, a partir dessa demanda, este artigo tem como objetivo estimular a cons-
cientizacdo e a educacdo sobre o tema, por meio da sensibilizacdo da sociedade sobre
a importancia do autocuidado para a saude mental das vitimas de violéncia doméstica.
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Além de desmistificar preconceitos e estigmas, ird apresentar a necessidade de servigos
de apoio como terapia e grupos de apoio, pois oferecem um espago seguro para as Vvi-
timas compartilharem suas experiéncias, criando uma rede de apoio emocional. Logo,
essas acdes sao essenciais no processo de cura e recuperagao das vitimas, que podem
sofrer de diversos distlrbios psiquidtricos e baixa autoestima, e, assim, oferecer estra-
tégias praticas para enfrentar a realidade da violéncia doméstica, garantindo que elas
retomem o controle e a autonomia de sua vida.

2 METODOLOGIA

O projeto de intervencao foi desenvolvido no Centro de Referéncia de Atendimento
a Mulher (CRAM) Maria Otavia Gongalves de Miranda, baseado em uma abordagem par-
ticipativa e adaptada as necessidades especificas do publico-alvo. Foram desenvolvidas
atividades divididas em dois eixos principais: autocuidado fisico e saide mental, ao longo
de dois dias de intervencdo. Tais atividades incluiram oficinas praticas que abordaram a
importancia do cuidado com o corpo e a mente, destacando temas como higiene intima,
menstruacdo, ansiedade e depressdo, associados a técnicas de respiracdo e relaxamento.

No dia 9 de outubro de 2024 foi realizada a primeira intervencdo com o tema Au-
tocuidado e Higiene Intima por meio de uma roda de conversa entre o publico-alvo, que
contava com 8 participantes, e estudantes de medicina do 4° periodo, além da supervi-
sdo da psicdloga Carolina Santana e da assistente social.

Inicialmente, foi realizada uma introducao sobre o conceito de autocuidado, re-
forcando o cuidar de si mesma atrelado a pratica de atividade fisica, alimentacdo sauda-
vel, qualidade de sono e reserva de momentos de lazer, de modo a destacar que essas
atividades se completam, e ndo se excluem. Ademais, foi retratada a importancia de
conhecer o préprio corpo a fim de diferenciar o fisiolégico do patoldgico e reconhecer
quando deve-se buscar um profissional da saude. Dessa forma, a conversa evoluiu para
um tema de higiene intima, onde as participantes compartilharam suas experiéncias e
suas duvidas sobre o assunto, com o propdsito de desmistificar crengas arraigadas, sanar
suas duvidas e refletir sobre a relevancia do autoconhecimento para o bem-estar intimo.

Ao final da intervencdo, foram entregues panfletos informativos e personaliza-
dos, contendo orientacdes sobre autocuidado, com énfase em higiene intima e cui-
dados com a pele (skin care), destacando os principais cuidados recomendados para
promover o autoconhecimento e fortalecer a autoestima, com o objetivo de impactar
positivamente sua autopercepcao.

Posteriormente, foi realizada uma ag¢ao, no dia 30 de outubro, com foco na saide men-
tal e reforco da importancia do autocuidado, principalmente para mulheres vitimas de vio-
Iéncia, a roda de conversa foi conduzida para atender as necessidades emocionais e psicolo-
gicas desse publico-alvo. Essa segunda intervencao foi dividida em trés momentos principais.

O primeiro momento foi dedicado a apresentacdo do que é saude mental e emo-
cional, destacando os sintomas fisicos e psicoldgicos da ansiedade e como identifica-los,
essa introducdo é fundamental para a compreensdo das mulheres sobre como a ansie-
dade afeta tanto mentalmente como fisicamente o corpo. Em seguida, abriu-se espaco
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para que as participantes compartilhassem suas experiéncias, promovendo interacdo e
anadlise conjunta, a fim de entender o impacto da ansiedade e criar um ambiente ainda
mais acolhedor e de empatia entre todos e assim, fortalecer a rede de apoio no grupo.
Por fim, foram ensinadas e praticadas técnicas de controle da respiracao, como a res-
piracdo diafragmatica, e relaxamento muscular progressivo, pois essas técnicas possuem
eficacia comprovada no alivio de sintomas de ansiedade. A intervencdo se encerrou com
uma reflexao coletiva sobre os aprendizados e sensac¢des adquiridas durante a atividade.
Em seguida, foram distribuidos panfletos citando o passo a passo das técnicas da respiracdo.

3 RESULTADOS

Os resultados obtidos por meio da experiéncia extensionista foram notérios, pro-
porcionando acolhimento e um espaco favoravel a troca de experiéncias e ao aprendiza-
do entre as participantes. Durante a introducao sobre o conceito de autocuidado, no pri-
meiro dia de intervencao, foi possivel identificar um grande interesse das mulheres em
compreender como praticas basicas e cotidianas tais quais alimentagao saudavel, pratica
de atividade fisica e momentos de lazer podem impactar positivamente seu bem-estar.

A proposta de saude integrativa foi bem aceita na roda de conversa, evidencian-
do que muitas delas desconheciam a importancia da conexao entre esses aspectos e a
qualidade de vida. No momento seguinte, voltado ao conhecimento do préprio corpo
e a diferenciagdo entre condigdes fisioldgicas e patoldgicas, foi possivel estimular um
aumento na autoconfianca das mulheres em identificar sinais de alerta em sua salde, o
gue impactou positivamente na autonomia dessas mulheres. O tema despertou debates
importantes sobre a busca por atendimento médico e o direito a saude integral.

Os relatos de experiéncia e duvidas levantadas durante o periodo dedicado a higiene
intima, tiveram papel enriquecedor durante o evento, ao possibilitarem a identificacdo de
mitos e pensamentos enraizados que impactavam negativamente a salde intima e o bem-
-estar das participantes. Varias destas praticas foram desmistificadas e por meio de uma
mediacdo atenta e acessivel foi possivel oferecer orientacdes baseadas em evidéncias,
promovendo o autoconhecimento e fortalecendo a autoestima dessas mulheres.

O impacto positivo desta primeira acdo, tanto no viés educativo quanto no forta-
lecimento emocional das participantes, foi relatado de forma espontanea ao final das
atividades, pelas préprias participantes e também pela equipe multidisciplinar do local,
como relatado pela psicéloga parte da equipe, Carolina Santana “A intervencdo foi muito
importante para que cada dia batemos nessa tecla de combater o alto indice de violéncia
contra a mulher e que elas venham ter autonomia e que elas precisam se priorizar e ter
saude mental.” As mulheres expressaram gratidao e disposi¢cdo para implementar mu-
dancas positivas em suas rotinas.

Ademais, a programacao sobre saude mental com mulheres em situagao de vio-
Iéncia doméstica realizada no segundo dia, proporcionou um ambiente acolhedor e de
escuta ativa por meio da roda de conversa, e permitiu que as participantes expressassem
suas convicgdes e percepgdes sobre o que consideram ser salde mental, e como esta
interfere na sua qualidade de vida.
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De inicio, o momento de intera¢do foi organizado em etapas, a fim de facilitar o
entendimento e engajamento das participantes. A principio, foi apresentado o concei-
to de saude mental pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS), que descreve a saude
mental como um estado de bem-estar do individuo, que possibilita desenvolvimento de
habilidades pessoais, a capacidade de responder e se recuperar de estresses diarios e
contribuir para sua comunidade. Entdo, esse esclarecimento é fundamental para eluci-
dar as mulheres sobre o que caracteriza uma salde mental equilibrada e reconhecerem
o que nao é normal, incentivando-as na busca de ajuda dentro do CRAM.

Em seguida, ao abrir espaco para que elas compartilhassem sobre o que acredi-
tavam ser sintomas de ansiedade e depressao, elas relataram sintomas fisicos, como
alteracGes intestinais, que incluem dor e constipacdo, sudorese, palpitacdes, queda de
cabelo e perda da fome, também foi discutido sintomas emocionais intensos, tal qual
angustia constante, crises de choro incontroldveis e periodos depressao que levam a
isolamento social e inatividade no seu trabalho e em casa. Entdo, é observado que ha
sofrimento psiquico e fisico na vida dessas mulheres, que associam esses sintomas a vio-
Iéncia doméstica que enfrentaram, e mesmo apds interromperem contato com o agres-
sor e melhora geral, ha episddios de recaidas.

ApOds isso, os estudantes presentes compartilharam sua prépria experiéncia na
procura pela saide mental, o que surpreendeu e tocou profundamente as participantes.
Esses relatos pessoais entre ambas as partes, levou a uma nova empatia e identificacao,
por isso, a roda de conversa, além de transmitir o conhecimento académico, permite um
vinculo maior entre os estudantes e a comunidade. Na sequéncia, foi ensinado técnicas
de respiracdo profunda, explicando sua importancia para o alivio do estresse e recupera-
¢do do equilibrio emocional, observou-se que, embora elas ja soubessem que a respira-
cdo poderia contribuir para acalmar, ndo sabiam as técnicas corretas de como ser feitas.
Devido a isso, as técnicas foram bem recebidas pelas mulheres, pois agora elas irdo ter
um recurso imediato para lidar com momentos de ansiedade e tensao.

Por fim, foi discutida a importancia de manter a mente ocupada com atividades,
como praticas de autocuidado discutidas no primeiro dia de intervencdo. Dessa manei-
ra, os resultados do segundo dia de atividades foram cruciais ao oferecer técnicas de
enfrentamento, promoc¢do do autocuidado e ambiente acolhedor para garantir a satdde
mental das mulheres em situacdo de vulnerabilidade e, assim, fortalecer a resiliéncia
das participantes para o enfrentamento dos desafios impostos pela violéncia doméstica.

4 DISCUSSAO

O projeto apresentou impactos significativos, demonstrando a importancia de ini-
ciativas que integrem autocuidado e saude mental para mulheres em situacao de vio-
Iéncia doméstica. Ao promover rodas de conversa voltadas ao autocuidado e a saude
mental, o projeto abordou temas essenciais para o publico-alvo, como a importancia
de resgatar o autoconhecimento, a autoestima e a autonomia. Essas praticas sdo funda-
mentais para fortalecer as mulheres, ajudando-as a lidar com as consequéncias psicolo-
gicas da violéncia doméstica (Brito; Eulalio; Silva Junior, 2020).
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Ademais, as intervencdes se alinham as necessidades identificadas na literatu-
ra ao promover um espaco de escuta e apoio psicolégico, com foco no fortalecimen-
to do autocuidado. A integracdo entre saide mental e apoio psicossocial é de suma
importancia para que as participantes enfrentem os desafios impostos pela violén-
cia. Desse modo, a abordagem adotada integra aspectos emocionais e praticas do
autocuidado, demonstrando ser eficaz na promoc¢do do bem-estar psicolégico (Brito;
Eulalio; Silva Junior, 2020).

Assim, o impacto positivo ocorreu pela criagao de um ambiente acolhedor, essen-
cial para o fortalecimento da autoestima e construcdo de vinculos. Conforme destaca
Carneiro et al. (2021), o apoio social e institucional é necessario para que as mulheres
superem os desafios da violéncia doméstica. A iniciativa possibilitou o acesso a praticas
de autocuidado, além de promover a compreensao sobre saude mental e o reconheci-
mento de sinais de ansiedade, contribuindo para a recupera¢do emocional e fortaleci-
mento da autonomia.

Portanto, Carneiro et al. (2021) destaca que a sustentabilidade dessas iniciativas
exige acompanhamento continuo, ressaltando a importancia de programas de longa du-
racdo para manter os beneficios alcancados. Essa visdo critica reforca que, embora os
resultados observados até o momento sejam positivos, o sucesso pleno do projeto de-
pende de sua capacidade de criar um impacto duradouro.

5 CONCLUSAO

O projeto de intervencdo realizado no CRAM Maria Otavia Gongalves de Miranda
demonstrou ser uma iniciativa eficaz para estimular o autocuidado e a saude mental
em mulheres vitimas de violéncia doméstica. As rodas de conversa propiciaram um am-
biente acolhedor, permitindo que as participantes refletirem sobre suas experiéncias e
adquirirem ferramentas praticas para enfrentar os desafios impostos por sua realidade.

Os resultados evidenciaram avancos significativos na percepg¢ao da importancia do
autocuidado e da saude mental, reforcando a necessidade de suporte psicoldgico e con-
firmando a relevancia de a¢Ges extensionistas para a promocao integral do bem-estar
fisico e emocional. Além disso, a integracao de estudantes de medicina, psicologia e pro-
fissionais de saude no projeto reforcou o papel da educacdo e da interdisciplinaridade
como pilares para o desenvolvimento de estratégias de enfrentamento.

Contudo, os desafios relacionados a sustentabilidade dessas iniciativas perma-
necem, apontando para a necessidade de acompanhamento continuo e ampliacdo das
acOes realizadas. A consolidagdo de programas de longo prazo, com maior suporte ins-
titucional, é essencial para garantir que os beneficios alcancados possam se perpetuar,
promovendo uma mudanca real na qualidade de vida dessas mulheres.

Assim, conclui-se que projetos como este sdo fundamentais para dar visibilidade
as demandas de mulheres vitimas de violéncia doméstica, estimulando o empodera-
mento, a resiliéncia e o rompimento com os ciclos de violéncia, contribuindo para uma
sociedade mais inclusiva.
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