S[IENTIA <8R, REVISTA CIENTIFICA
e MULTIDISCIPLINAR DA

’ " FACULDADE ALFA UMUARAMA ¢ UniALFA
‘ ’ > revista.alfaumuarama.edu.br

VOCE NAO ESTA SOZINHA: CRIANDO REDES DE APOIO ENTRE MULHERES

Derenice Silva Fontoura’, Ana Paula Oliveira Becker Alvarenga?

1 Licenciatura em Pedagoga, Psicopedagoga e Académica de Psicologia (UniALFA)
2 Mestre em Sociedade e Desenvolvimento e Professora do curso de Psicologia (UniALFA)

RESUMO

Este estudo aborda a experiéncia de mulheres que sofrem de transtornos de ansiedade e
participaram de um projeto de intervencdo em saude mental. A iniciativa consistiu em uma roda
de conversa com seis encontros semanais, com duragao de uma hora e meia cada, voltados a
promocao de reflexdes sobre a ansiedade, suas causas, impactos e formas de enfrentamento. O
grupo proporcionou um espago de escuta, acolhimento e troca de vivéncias, favorecendo o
autoconhecimento e o fortalecimento emocional das participantes. Os resultados indicam que
acdes coletivas e dialdgicas podem contribuir significativamente para a reducdo do sofrimento
psiquico e para a construgdo de estratégias mais saudaveis de enfrentamento da ansiedade
entre mulheres.

Palavras-chave: ansiedade; mulheres; roda de conversa; saude mental.

INTRODUCAO

Autores como Costa (2021) argumentam que mulheres tem maior risco de desenvolver o
Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) ao longo da vida. Isso pode estar relacionado a
fatores hormonais reprodutivos, genética e pressao social e as multiplas jornadas de trabalho
recaem sobre os corpos e principalmente sobre a mente feminina e a ansiedade tem se tornado
uma presencga frequente na vida das mulheres o que vem a se manifestar como um sintoma de
uma sociedade que cobra o siléncio, a perfeicdo e resiliéncia. “Os transtornos de ansiedade
geralmente prejudicam a vida diaria dos individuos, pois muitos deixam de realizar atividades
rotineiras por medo das crises ou sintomas” (Costa et al., 2021).

Além disso, projetos voltados a mulheres como o projeto “Mulheres Auroras”, ter uma
rede de apoio é tao importante que o Centro Universitario IESB, por meio da sua Clinica de
Psicologia e com a participacao de alunos e professores, desenvolve, o projeto desde 2019,
criado para ajudar mulheres a vencerem desafios em suas relagdes amorosas, familiares e
profissionais. A iniciativa oferece atendimento psicossocial gratuito e envolve atendimento
individual e em grupo com o objetivo de contribuir para o empoderamento feminino, o
desenvolvimento pessoal, produ¢do de novas narrativas identitarias, além de motivar o
autoconhecimento e o autocuidado. Tematicas como relacionamentos, sobrecarga de papéis e
projeto de vida sao focadas, explica a professora Miriam Pondaag, coordenadora do projeto.
Isso ajuda a democratizar o acesso a saude mental, oferecendo suporte e acolhimento
psicolégico a quem encontra-se vulneravel ofertando um espago seguro e sigiloso para abordar
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questdes estruturais e sociais que contribuem para o desenvolvimento da ansiedade. Pessoas
com TAG ndo tendem a procurar ajuda por causa da ansiedade em si, mas sim devido aos
sintomas somaticos como insénia, tensdo muscular, dores de cabeca, preocupagao.

Sabemos que uma vida saudavel e a pratica de exercicios fisicos ajudam a regular a
ansiedade, porém uma questao importante € quais sao os limites entre as reagdes de ansiedade
normais e os diagnosticos psiquiatricos? Qual o melhor tratamento para o transtorno de
ansiedade, o psicofarmaco ou a psicoterapia? E importante que as mulheres conhecam seus
limites e compreendam melhor qual caminho oferta mais beneficios quanto ao tratamento
(Algullander, 2006). Situagdes que despertam ansiedade podem ser enfrentadas com intenso
sofrimento, e diversas tarefas passam a depender do apoio de outras pessoas para serem
realizadas. Por isso, reconhecer esses sinais desde os primeiros estagios é fundamental para
possibilitar intervengcbes mais eficazes, reduzir o sofrimento e prevenir a progressao do
transtorno.

Baseado nesta tematica, ha um tempo atras, cadeiras em circulos no quintal eram o bom
e velho momento para contagao de histérias vividas e revividas entre parentes e amigos. Eram
assim que as histérias iam sendo passadas de geragdo em geragao € uma maneira saudavel de
externalizar situagdes que pudessem gerar ansiedade. Com o passar dos anos e a entrada das
tecnologias e a era digital, estes habitos foram sendo abandonado, Moura e Lima (2014),
relatam que as palavras ditas passaram a ser palavras digitadas, mas as boas lembrancgas das
rodas de conversa permanecem.

Foi justamente por reconhecer essa poténcia que escolhemos a roda de conversa para
tratar de um assunto muito importante, a ansiedade através da roda de conversa a qual
possibilita reviver momentos do passado e do presente, aquela que nasce do encontro entre
histérias, olhares e afetos. Enquanto pratica ancestral e pedagdgica, rompe com a hierarquia
tradicional do saber e valoriza a experiéncia vivida como fonte legitima de conhecimento.
Quando mulheres se reunem para falar de si, de seus medos, angustias e estratégias de
enfrentamento, ndo apenas constroem redes de apoio, mas também produzem saberes que
desafiam o isolamento e a invisibilidade.

Estes encontros tiveram como objetivo promover um espago seguro e horizontal para que
mulheres pudessem refletir, compartilhar e ressignificar suas vivéncias com a ansiedade.
Através da escuta ativa, do dialogo sensivel e da troca de experiéncias, buscamos nao apenas
compreender os impactos da ansiedade no cotidiano feminino, mas também fortalecer vinculos e
construir caminhos coletivos de cuidado e resisténcia.

Portanto, ao promover rodas de conversa e agdes voltadas a saude mental feminina,
contribuimos n&o apenas para a prevencao e o tratamento da ansiedade, mas também para o
fortalecimento da autonomia, da autoestima e da construcdo de redes de apoio entre mulheres.
Essa abordagem sensivel e coletiva é essencial para transformar o sofrimento em poténcia e o
siléncio em voz. Ao ser procurada por uma mulher cisheterosexual solicitando ajuda para
construcdo de uma rede de apoio entre mulheres que sofrem de ansiedade, o projeto teve a
finalidade de trabalhar com um pequeno grupo de mulheres o acolhimento a quem encontra-se
em processo de tratamento e acompanhamento do transtorno de ansiedade generalizada (TAG),
promovendo acolhimento, escuta e empatia. O grupo foi voltado exclusivo para mulheres com
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encontros quinzenais para fortalecimento do dialogo e do vinculo entre elas entendendo que
elas ndo estdo sozinhas e criando uma rede de apoio.

A psicoterapia nem sempre é facilmente acessivel e pode requerer tratamentos de
duragao prolongada. Porém o tratamento medicamentoso e psicoterapico pode contribuir de
maneiras diferentes no tratamento. A psicoterapia € um espaco s6 seu, onde vocé pode falar
livremente, entender suas emocgodes e aprender formas mais saudaveis de lidar com o que sente.
Em alguns casos, controlar os sintomas mais intensos da ansiedade nao significa que vocé esta
“fraca” ou “dependente”, pelo contrario: € uma forma de se cuidar com responsabilidade.
Allgulander (2006), aponta que quando paciente recebe o diagndéstico, a preocupacdo que é
tipica da ansiedade generalizada resulta em uma capacidade ruim de tomar decisdes,
relacionamentos disfuncionais, diminuicdo da performance no trabalho e tendéncia ao
isolamento social e o risco de depressao e abuso de alcool aumentam consideravelmente, dessa
forma, o tratamento com psicoterapia e/ou roda de conversa aliviam o sofrimento.

METODOLOGIA

Essa intervencéao se deu a partir das rodas de conversa de forma qualitativa, com base na
escuta ativa, e na valorizagdo das experiéncias subjetivas das participantes. Através das rodas
de conversa criamos espacos diferenciados a cada encontro como forma de escuta ativa, do
dialogo e da construcao coletiva de saber, Moura e Lima (2014).

O grupo foi composto por média de seis participantes mulheres, adultas, que participaram
de forma voluntaria do projeto. Todas as participantes foram informadas no inicio sobre a
construcdo do contrato de regras basicas que continham as seguintes informacdes: sigilo dos
encontros, responsabilidade com o horario e as datas pré-estabelecidas, o que cada encontro
proporcionaria e o respeito para com as falas das colegas sem interrupgoes e desmerecimentos,
ressaltando que cada um sente a sua dor diferente do outro. Todas as participantes foram
informadas sobre os objetivos da proposta e aceitaram os termos de participagdo com base no
principio do consentimento livre e esclarecido.

Foram realizados seis encontros, com frequéncia semanal e duracdo aproximada de
1h30min cada. Os encontros ocorreram em ambiente reservado e acolhedor, propicio a escuta e
ao compartilhamento. Cada encontro teve um tema norteador relacionado a ansiedade e a
saude mental das mulheres. A organizagao dos encontros foram as seguintes:

1° Encontro - Inicio do Projeto

Fortalecimento do vinculo através do rapport e da escuta acolhedora. Criagcdo do contrato e das
regras: sigilo, horario, respeito, empatia, tema gerador, esperar a vez para falar, sem
julgamentos, acolhimento, ndo interromper o outro. Tema disparador: Como a ansiedade impacta
sua vida? Brincadeira do amigo secreto das cores. No final todas descobrem que tem a mesma
cor (azul), simbolizando unido e amizade. E recebem um Bis branco para adogar este momento.

MATERIAL: bexiga azul e bis branco.

2° Encontro - Capsula do tempo
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Quebra gelo: Passe a caixa surpresa e pega que cada participante abra a caixa, dentro dela tera
um espelho, peca entdo que descreva as qualidades da pessoa que vocé vé. Depois, para a
construcao da Capsula do tempo, forneca papéis e canetas para que cada participante escreva
uma carta para si mesma. A carta pode incluir. Como se sente atualmente em relacédo a
ansiedade; Metas ou desejos para o futuro; Estratégias que vocé gostaria de adotar para lhe dar
com a ansiedade. Ao término, finalize o encontro com uma roda de afirmagdes positivas
relatando o que faz vocé se sentir esperangosa ou grata.

MATERIAL: papel e caneta. uma caixa especial para guardar a carta da capsula. caixa surpresa
com espelho. garrafa pet 250ml para guardar a capsula do tempo.

3° Encontro — Musicalizagao

Entregue a letra da musica “Ansiedade” de Kell Smith impressa. Ougam a musica e
acompanhem a letra. Depois fagam a reflexdo sobre a letra da musica. Quais partes lhe
chamaram a atencéao e por qué? Por fim, cada participante pode sugerir uma musica que ajuda a
lidar com a ansiedade. Ao final, terdo uma playlist coletiva para momentos que consideram
dificeis.

MATERIAL: letra da musica ansiedade de kell smith.

4° Encontro — Passeio no Lago

Encontro ao ar livre, realizado no lago Aratimbd, para conexao através da natureza. Baseado no
livro “Seu balde esta cheio” de Don Clifton e Tom Rath, cada participante pode externalizar suas
emogdes positivas a sua colega que estivera do lado direito e do lado esquerdo na roda de
conversa. Cada participante recebeu uma gota de papel para que pudessem escrever algo para
alguém especial. Por fim, finalizaram com um delicioso piquenique.

MATERIAL: lanche para piquenique no lago, cadeira de praia, cartolina em formato de gota.
5° Encontro — Diario Personalizado

Cada participante trouxe um caderno e cada uma criou seu diario da gratiddo, desenhando e
escrevendo nele regularmente. Ao final cada participante que se sentir confortavel pode escrever
uma mensagem de gratiddo no caderno da outra participante. Também tivemos uma caixa
surpresa cheia de objetos cada participante teve a oportunidade de expressar sua gratidao de
acordo com o objeto escolhido, por exemplo, chave do carro, biblia, foto da familia, carteira de
trabalho, macarrdo. Ambos os objetos representando a gratidao por algo na vida.

MATERIAL: papel sulfite, caneta, fita crepe, caderno, material para decorar e a caixa com
objetos dentro.

6° Encontro — Encerramento do projeto Arterapia

As participantes relataram como foi vivenciar essa experiéncia durante esses seis encontros.
Pontos positivos, pontos negativos, como isso impactou sua vida. Tivemos a abertura da capsula
do tempo. E a finalizagcdo do projeto com arteterapia, cada participante trouxe uma camiseta
branca, um pincel e uma tinta de tecido e decoraram a camiseta de forma que externalize suas
emocoes.

MATERIAL: camiseta branca, pincel e tinta de tecido. avaliagdo impressa do projeto.
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DISCUSSAO DO CASO / RESULTADOS E ANALISES

Os artigos estudados abordam os desafios enfrentados por pacientes com Transtorno de
Ansiedade Generalizada (TAG), especialmente no que diz respeito a busca por tratamento e a
aceitagcdo da farmacoterapia ansiolitica. Muitos pacientes com TAG nao procuram ajuda
diretamente pela preocupagao excessiva, caracteristica central do transtorno, mas sim por
sintomas secundarios. Os transtornos de ansiedade s&o altamente prevalentes entre adultos
jovens e estdo associados a fatores sociais, econémicos e comportamentais. Mulheres
apresentaram taxas significativamente maiores de ansiedade. A medicalizagdo excessiva ou a
resisténcia a farmacoterapia ansiolitica, muitas vezes influenciada por estigmas e
desinformacéo, reforga a necessidade de abordagens mais empaticas e educativas por parte
dos profissionais de saude. Esses dados apontam para a urgéncia de politicas publicas voltadas
a promocao da saude mental, bem como para a ampliacdo do acesso a psicoterapia e ao
acompanhamento psiquiatrico. O cuidado com a saude mental deve ser continuo, acessivel e
livre de julgamentos, permitindo que cada pessoa encontre seu proprio caminho de equilibrio e
bem-estar.

CONCLUSAO

Apds seis encontros intensos, acolhedores e profundamente humanos, encerramos esta
roda de conversa com o coragdo mais leve e a mente mais consciente. Moura e Lima (2014),
aponta que conversar € interagir e ao longo dos encontros, cada participante trouxe sua historia,
suas dores e sua forga e juntas construimos um espaco de escuta, empatia e transformacéao. A
ansiedade deixou de ser um tabu e passou a ser compreendida como parte da experiéncia
humana que pode ser acolhida e tratada. O compartilhamento de vivéncias mostrou que
ninguém esta sozinha, e que o apoio mutuo é uma ferramenta poderosa de cura. As estratégias
como respiragédo consciente, autoconhecimento, limites saudaveis e busca por ajuda profissional
foram discutidas e valorizadas. O grupo reconheceu a importancia de romper com a
autocobranca excessiva e cultivar a autocompaixdo. Houve maior abertura para falar sobre
saude mental com familiares e amigos apos o encontro no lago, onde elas puderam levar uma
gotinha com uma mensagem para uma pessoa especial ou enviar um video para que pudessem
alcancar o maior numero de pessoas. A ansiedade foi compreendida com mais clareza,
deixando de ser um peso silencioso para se tornar um tema possivel de ser enfrentado com
apoio e informacgado. E o principal € que houve interesse em continuar os encontros, pois o grupo
se fortaleceu e criou vinculo de pertencimento, onde cada mulher compartilhou ndo apenas suas
angustias, mas também sua coragem, sua escuta e sua presenga. Juntas, construimos um
espaco seguro, acolhedor e cheio de significado, isso gerou um desejo coletivo de dar
continuidade aos encontros, reconhecendo que o espacgo construido é valioso demais para ser
encerrado aqui. Este ciclo termina, mas nao se encerra, ele se transforma, as mulheres que por
ele passaram estdo conscientes e mais dispostas a cuidar de si mesmas e uma das outras. Que
cada mulher leve consigo a certeza de que sua histéria importa, sua dor é acolhida, e sua
presencga é essencial.

Os sentimentos vivenciados, ao longo dos seis encontros, foi 0 acolhimento humanizado,
apoio mutuo, empatia e conscientizagdo que a metodologia roda de conversa nos proporcionou.
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