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RESUMO

O climatério e a menopausa representam um periodo pouco abordado nos servigos de satde,
embora possam ter um impacto significativo na saude mental de mulheres. O presente estudo
teve como objetivo elaborar de forma colaborativa, cartilha sobre climatério e menopausa
destacando os impactos como o sofrimento mental, por meio de orientagdes sobre prevencao
e cuidados, a partir de um grupo de mulheres. A pesquisa foi realizada em um local
estratégico, a Unidade de Saude da Familia —Weissopolis 1.A Aten¢do Primdria a Saude
(APS) foi escolhida por ser a porta de entrada preferencial do Sistema Unico de Saude (SUS)
e por priorizar o cuidado longitudinal e integral dos usuarios. Essa abordagem permite que a
Unidade de Saude se torne um ponto de apoio acessivel para a populacdo, incluindo o auxilio
em questdes de satde mental, o que refor¢a a relevancia da pesquisa nesse ambiente.A
metodologia utilizada foi a pesquisa-a¢do, conduzida em quatro encontros. A abordagem
participativa foi fundamental para que as mulheres pudessem contribuir ativamente. O
primeiro encontro foi dedicado a conceituagdo de climatério e menopausa. No segundo,
foram discutidas estratégias de bem-estar fisico € emocional. O terceiro encontro se
concentrou na constru¢do da cartilha e, no quarto e ultimo, a apresentagdo do material
finalizado marcou a conclusdo do projeto.O estudo contou com a participacdo de um grupo
inicial de sete mulheres, das quais duas mantiveram o engajamento até o fim. Os resultados
destacam a importancia do didlogo e da informac¢ao como ferramentas de apoio as mulheres
nesse periodo da vida. A produgdo colaborativa da cartilha ndo s6 forneceu um recurso
educativo valioso, mas também promoveu o empoderamento feminino ao reconhecer e
valorizar a experiéncia do proprio grupo de participantes. A pesquisa ressalta a necessidade

de aprofundar o debate sobre o tema no contexto da saude publica brasileira.

Palavras-chave: Mulheres; Satde; Grupo; Bem-estar



1. INTRODUCAO

A expectativa de vida das mulheres tem aumentado e com isso, cada vez mais
mulheres estdo passando por periodos como o climatério, também conhecido como
perimenopausa, que € o periodo de transicdo que antecede a menopausa. A pesquisa do Censo
Demografico do IBGE (2022) indica que o Brasil tem 6,0 milhdes de mulheres a mais do que

homens, com cerca de 51,5% de mulheres e 48,5% de homens (IBGE.,2022).

O climatério ¢ de fato uma fase bioldgica e com questdes psicossociais na vida da
mulher, marcando a transi¢do do periodo reprodutivo para o ndo reprodutivo. Ele geralmente
ocorre entre os 40 e 65 anos, embora possa variar de mulher para mulher (MINISTERIO DA
SAUDE, 2016). Nesta fase ocorre a diminuigdo da produgéo de estrogénio e progesterona no
organismo, causando sinais e sintomas que podem variar em intensidade e duracao e podem

afetar a qualidade de vida da mulher.

O diagnostico da menopausa ¢ confirmado ap6s 12 meses consecutivos sem
menstruar, também pode ocorrer em mulheres com menos de 40 anos, essa faléncia ovariana
precoce pode ser causada por diversos fatores desde genéticos, cirurgia de retirada de ovarios,
quimioterapia, radioterapia, doencgas autoimunes e causando maior impacto psicoldgico e
bioldgico, quando acontece deve ser descartada a hipdtese de gravidez pela Atengdo Basica e

devem ser encaminhadas para investigagdo no servico de referéncia.

O climatério ¢ dividido em trés fases, a primeira fase pré-menopdusica, que vai do
final da menacme que corresponde a fase da vida reprodutiva feminina que compreende todos
os ciclos menstruais desde a menarca até a menopausa, a segunda ¢ a perimenopausa que
ocorre dois anos antes da menopausa € a terceira que ¢ a p6s menopausa que comeca logo
ap0s a menopausa e continua até na fase idosa, os hormonios comecam a estabilizar em
niveis mais baixos e a sintomatologia normalmente diminui, embora possam aparecer outras
questodes de saude decorrente do envelhecimento, como na satde Ossea e cardiovascular (DA

ROCHA.,2010).

Os sinais e sintomas apresentados no climatério sdo diversos e variam dependendo do
organismo de cada mulher e os que mais acontecem sao ondas de calor (fogachos), suores
noturnos, alteragdes no padrao do sono, mudanca de humor, incluindo irritabilidade e maior

incidéncia da ansiedade e depressdo, ressecamento vaginal, dispareunia, redu¢do da libido,



problemas de memoria e concentracdo, ganho de peso e alteracdes na pele e cabelo. Existem
varias opcdes de tratamentos para amenizar os sintomas. A terapia de reposi¢do hormonal
(TRH) ¢ um deles. Mas, trata-se de um método alternativo algumas vezes questionado e em
outras contraindicado. Com isso, muitas mulheres buscam uma alternativa que apresente
menores riscos e efeitos colaterais, entre esses podemos destacar os tratamentos fitoterapicos,
atividades fisicas e as Praticas Integrativas e Complementares em Satde (PICS). (HOEFEL,

et al.,2024).

Os transtornos mentais no periodo do climatério apresentam alta frequéncia entre as
mulheres. Essa manifestagdo psiquica podem estar presentes desde a puberdade e podem se
apresentar com maior intensidade no climatério/menopausa, a queda hormonal nesse periodo
da vida da vida da mulher modifica o nivel dos neurotransmissores cerebrais, como a
serotonina ¢ com isso facilitando episodios depressivos (LOPEZ, et al.,2013) A diminuigdo
da secrecdo hormonal e o grau de organizacao/disponibilidade do comportamento adaptavel
do ser humano que, por sua vez, torna a mulher mais vulneravel ao estresse advindo dos
eventos da vida didria. Em outras palavras, uma menor adaptabilidade do sistema nervoso,
durante esta fase, pode contribuir para diminuicdo da vigilancia ao estresse lesivo
manifestado com baixa autoestima, insatisfacdo, isolamento social, queixas psiquicas e
somaticas que podem levar ao uso de medicagdes psiquidtricas de forma desnecessdria

(CUNHA, et al.,2013).

A menopausa muitas vezes coincide com outras grandes mudangas na vida de uma
mulher, e essas mudangas podem ter um impacto significativo em sua identidade e bem-estar
emocional. Além dos sintomas fisicos da menopausa, as questdes emocionais e psicologicas
associadas a eventos como o amadurecimento dos filhos ¢ a saida de casa, a aposentadoria, a
separagdo do parceiro(a) ou a perda do conjuge podem ser particularmente desafiadoras

(SELBAC et al.,2018).

Essas transi¢cdes podem criar uma sensacdo de perda, incerteza e até mesmo
crise de identidade para muitas mulheres. Elas podem se sentir sobrecarregadas
emocionalmente e experimentar episodios de depressao, ansiedade ou soliddo e o apoio da
equipe multiprofissional durante esse periodo de mudanga ¢ fundamental para ajudar as
mulheres a lidarem com essas questdoes de forma saudavel e construtiva. Isso pode envolver
terapia individual ou em grupo, opcdes de tratamento para sintomas fisicos e emocionais, €

apoio de amigos, familiares ou grupos com experiéncias semelhantes.
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Reflete-se sobre a importancia das orientagdes do profissional de saude neste periodo,
visando uma melhor qualidade de vida e que em alguns casos a mulher passa por esta fase
sem nenhuma orientagdo sobre como ela deve lidar com a sintomatologia da menopausa.
Assim, tornando necessario e fundamental a troca de experiéncias, o acesso a informagdes em
uma assisténcia holistica, para que a mulher no climatério alcance a autovalorizagao e a
autoestima, fundamentais ao bem-estar e a longevidade com satde e dignidade (MELO, et

al., 2019).

A proposta de elaboragdo de material educativo, a partir das experiéncias e percepgoes
das mulheres, originou-se pela falta de materiais especificos e a baixa visibilidade do tema,
além de almejar a produgdo de um material pratico, auténtico e realmente util. A proposta da
cartilha buscou ndo apenas promover maior visibilidade ao climatério e a menopausa, mas
também evidenciar os impactos desse processo na saude mental das mulheres, contribuindo

para o fortalecimento das agdes em satde no municipio.

A relevancia do presente projeto visa proporcionar o protagonismo das mulheres a
partir desta tematica, visando o empoderamento em relagdo aos cuidados com sua prépria
saude e bem-estar, imprescindivel neste periodo desafiador. O envolvimento das participantes
na criagdo desse conteudo, possibilitou maior aproximagdo com outras mulheres, a partir de
relatos reais, oportunizando confianga e motivagdo na busca de orientagdes e cuidado
continuo. Ressalta-se que a fragilidade na atencdo a satde nesta fase, pode resultar em
sofrimento mental para muitas mulheres, acrescido de sintomas como altera¢gdes de humor,
ansiedade, depressdo, e dificuldades de autoestima. Ademais, no contexto da enfermagem,
aborda um tema de grande impacto na vida das mulheres, com potencial de difundir
informacdes e orientagdes, tanto na assisténcia direta quanto na educacao em saude, a fim de
melhorar significativamente a experiéncia das mulheres durante essa fase e a saude da mulher
no periodo do climatério e menopausa. Presume-se que acdes realizadas na Ateng¢do Primaria
a Saude (APS) tém um papel fundamental na prevencao do sofrimento mental, por ser a porta
de entrada do sistema de satide e por estar mais proxima da comunidade. Oferece o cuidado
continuo e integral, abrangendo ndo apenas aspectos fisicos, mas também emocionais e

sociais da saude da populacao.
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2 OBJETIVOS GERAL E ESPECIFICOS
2.1 OBJETIVO GERAL

Elaborar de forma colaborativa, cartilha sobre climatério e menopausa destacando os
impactos no sofrimento mental, com orientagdes sobre preven¢ao e cuidados, a partir de um

grupo de mulheres.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS
a. Atribuir protagonismo e empoderamento as mulheres diante desta fase;

b. Contribuir para o rompimento do paradigma de falta de atencao as mulheres no periodo do

climatério e menopausa;

c. Contribuir para a educagdao em satide do municipio.
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3 ESTRATEGIAS METODOLOGICAS
3.1 TIPO DE ESTUDO

A pesquisa-acdo ¢ entendida como uma pesquisa social de base empirica que ¢
projetada e feita em associacdo com uma agao e resolu¢do de um problema coletivo em que
os pesquisadores e os participantes representativos da situagdo ou do problema estdo
envolvidos no modo participativo ou cooperativo. Os pesquisadores realizam um papel ativo
para solucionar os problemas encontrados, na avaliagdo e no acompanhamento das agdes

causadas em fung¢do dos problemas.

A pesquisa-acao exige uma estrutura de parceria entre os pesquisadores e
participantes (THIOLLENT,2022). A proposta da pesquisa foi a realizacdo de um grupo focal
na USF Weissopolis com mulheres na faixa etdria de 45 a 60 anos, por meio de 4 (quatro)

encontros gravados em audio e video e com anotagdes em diario de campo.

3.2 LOCAL DA PESQUISA

A pesquisa foi realizada e aplicada na Unidade de Satide da Familia do Weissopolis
localizado na Rua Rio Trombetas,888, Pinhais - PR, CEP: 83322-280. Foi desenvolvida por
Daphine Angela Nascimento Barbosa, enfermeira e residente do Programa de Residéncia
Multiprofissional em Saude Mental, da Secretaria de Estado da Satde do Parana (SESA) -
Escola de Saude Publica do Parana (ESPP), sob orientagdo da Prof* Rejane Cristina Teixeira

Tabuti.
3.3 PARTICIPANTES DA PESQUISA

Foram selecionadas sete mulheres da Unidade de Saude da Familia Weissopolis 1, na
faixa etaria de 47 a 56 anos.

Os critérios de inclusdo adotados foram: usudrias em acompanhamento da USF na
faixa-etaria de 45 a 60 anos que aceitaram participar dos encontros € que tinham
disponibilidade nos horéarios e dias definidos.

Ja os critérios de exclusdo foram: usudrias que nao estivessem inseridas em tratamento
na USF; usudrias com menos de 45 anos; que estavam indisponiveis para participagdo nos

horarios e dias definidos.
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Foi confeccionado um convite com a proposta do grupo, a faixa-etaria das
mulheres e como fazer o contato se desejassem participar da pesquisa. Foram
disponibilizados em formato fisico na USF e compartilhado em redes sociais e grupos de
WhatsApp, direcionados. A equipe da unidade auxiliou na divulgagdo e identificagdo das
provaveis participantes. Outra forma de convite, foi a partir do comparecimento a USF e por
meio de contato telefonico. Esta fase foi de 1 més. Para as mulheres que demonstraram
interesse em participar, foi explicado o objetivo da pesquisa e apresentado o Termo de

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Com as mulheres que participaram, foram realizados 4 (quatro) encontros, sendo 3
(trés) com intervalo semanal e o quarto, apés quinze dias, todos com duragdo em torno de 1
hora e 30 minutos e foram gravados em audio e registrados em diario de campo. Os encontros
foram planejados para oferecer informagdes, suporte e orientagdo sobre temas relevantes para
a saude dessa faixa-etaria, como prevencao de doencas, cuidados com a satide mental e fisica

e promocao de hébitos saudaveis.

3.4 PERIODO DA COLETA DE DADOS

A pesquisa foi realizada no més de junho de 2025, em ambiente acolhedor, na
Unidade de Satde da Familia Weissopolis 1. As atividades consistiram em 4 encontros com

intervalo semanal, sendo o ultimo realizado em intervalo quinzenal.

3.5 PROCEDIMENTOS E INSTRUMENTO DE COLETA

A coleta de dados foi realizada por meio da aplicagdo de um questionario
sociodemografico e nos 4 encontros do grupo focal. No 1° Encontro: Falando sobre o
Climatério e Menopausa, foram discutidos os sintomas e impactos dessa fase, 2° Encontro:
Estratégias para o Bem-Estar Fisico e Emocional, as participantes compartilharam praticas
e desafios, durante o 3° Encontro: Construindo a Cartilha, as mulheres circularam pelas

seguintes estagdes tematicas:

1. Sinais e Sintomas Fisicos;
i1. Sinais e Sintomas Emocionais;

iii. Impactos na Satide Mental;
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iv. Prevencao e Cuidados;
v. Recursos de Apoio;

vi. Estratégias de Autocuidado.

Por fim, no 4° Encontro: Apresentacio da Cartilha, foi apresentado o material elaborado

coletivamente, consolidando as informagdes e reflexdes das participantes.

3.5.1 DADOS SOCIODEMOGRAFICOS

Foram coletados dados sociodemograficos com o objetivo de compreender a realidade
e o contexto de vida de cada participante, incluindo informagdes referentes a idade da ultima

menstruacao e ao uso de terapia de reposi¢ao hormonal.
3.6 ASPECTOS ETICOS

Esse projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da institui¢do
proponente, com parecer consubstanciado favoravel sob o n 86782725.2.00005225 em 11 de

abril de 2025.

Apos a aprovacado, a pesquisadora solicitou a equipe técnica da Unidade de Satde da
Familia Weissopolis 1, indicagdes de usuarias que atendessem aos critérios de elegibilidade e
foi divulgado em folders que ficaram disponiveis na recep¢ao e na sala dos agentes
comunitarios e realizado convite por contato telefonico via WhatsApp com mulheres na

faixa-etaria.

Com as usudrias que aceitaram participar da pesquisa foram realizadas leitura
conjunta do Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), além de autorizacao de utilizagdo do
som da voz, somente apos assinatura destes documentos deu se inicio aos procedimentos de
coleta. Foi garantida a privacidade e o sigilo quanto a identidade dos participantes, que foram
identificadas pelos codinomes: Flora, Fauna, Primavera, Camélia, Lua, Sol e Luz ¢ o material
coletado, para minimizar os riscos os dados serdo mantidos em arquivo em computador

pessoal, protegidos por senha, guardados por 5 anos.

3.7 ANALISE DOS RESULTADOS

3.7.1 DADOS SOCIODEMOGRAFICOS
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Os dados referentes a cada participante foram coletados individualmente,
contemplando informacgdes sobre o contexto social, a idade da Gltima menstruacdo e aspectos
relacionados ao uso da terapia de reposi¢do hormonal. Esse levantamento possibilitou
compreender ndo apenas o perfil sociodemografico das mulheres, mas também elementos
importantes de sua vivéncia no climatério € na menopausa, contribuindo para a analise mais

abrangente das necessidades de cuidado fisico e emocional nesse periodo.
3.7.2 DADOS COLETADOS NOS ENCONTROS E ELABORACAO DA CARTILHA

Durante os encontros, foram coletados dados referentes as falas e experiéncias das
participantes. Esses registros possibilitaram compreender as percepgdes, sentimentos e
significados atribuidos por cada mulher ao periodo vivenciado, permitindo a identificagao de
aspectos individuais e coletivos. Além disso, a elaboracdo da cartilha ocorreu de forma

participativa, tendo as proprias mulheres como protagonistas nesse processo.
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4. RESULTADOS E DISCUSSAO

A captagdo do publico-alvo no inicio foi desafiadora, pois percebeu-se que o método
utilizado nao estava sendo eficaz para alcancar as mulheres. Inicialmente, a divulgagdo foi
feita por meio de convites distribuidos na recep¢do e na sala dos Agentes Comunitérios de
Satde. No entanto, a forma que apresentou melhor resultado foi o contato direto pelo
WhatsApp. Foram realizadas abordagens com mais de 50 mulheres, das quais apenas 7

iniciaram as atividades, e, ao final, apenas 2 permaneceram até o encerramento do grupo.

QUADRO 1- Sistematiza¢ao dos Encontros

Nimero de encontros Assunto abordado Nuimero de participantes
1° encontro Falando sobre o climatérioe |7

menopausa
2° encontro Estratégias para o bem-estar | 2

fisico e emocional

3° encontro Construindo a Cartilha 2

4° encontro Apresentagdo da Cartilha 2

Fonte: Dados da Pesquisa, 2025. Elaborado pela autora.

Os dados referentes ao perfil sociodemografico e historico de tratamento
encontram-se respectivamente no quadro 02 e 03, cabe a dizer que a identificagdo se refere a

codinomes para garantir anonimato das participantes da pesquisa.

QUADRO 2- Dados sociodemograficos das participantes

Participan Flora Fauna Primavera [Sol Lua Luz Cameélia
te
Idade 47 57 57 50 50 56 45

Origem [PR PR PR PR PR PR PR
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Filhos 2 1 1 2 3 3 2

Ocupacio [Do lar IAposentad [Copeira  |Agente  |Autonomo |Aposentad Do lar
a Comunitari a

a

EscolaridalEnsino Ensino [Ensino Ensino Ensino [Ensino Ensino
de médio superior  [superior  médio médio médio médio

completo [completo [completo [completo [completo [completo |completo

Ultima {45 50 54 50 50 51 [rregularid
menstruac ade
a0 menstrual

Estado Casada Casada Solteira  [Casada Casada Casada Casada

civil

Sim INao INao INao INao Nao

Fonte: Dados da Pesquisa, 2025. Elaborado pela autora.

Com base no Quadro 2, as mulheres tinham idade entre 45 e 57 anos, seis casadas e
uma solteira, a ultima menstruacdo variou de 46 a 54 anos, todas as participantes sdo maes,
em relacdo a ocupacgado, duas sdo do lar, duas sdo aposentadas, uma ¢ agente comunitaria de
saude e outra trabalha com servigos gerais, quatro participantes possuem ensino médio
completo, enquanto duas tém ensino superior completo, uma das participantes faz terapia de

reposi¢do hormonal, com acompanhamento de uma Unidade de Satde da Familia (USF).
4.1 PRIMEIRO ENCONTRO: FALANDO SOBRE O CLIMATERIO E MENOPAUSA

A presente analise baseia-se na escuta e transcri¢ado de um encontro comunitario com
mulheres em diferentes fases da vida, centrado na tematica do climatério e da menopausa. A
reunido, conduzida pela pesquisadora, proporcionou um espago de escuta ativa,
compartilhamento de experiéncias e trocas de saberes entre as participantes. O conteudo
revela vivéncias singulares e coletivas relacionadas ao ciclo reprodutivo feminino e as
transformagdes biopsicossociais que ocorrem nesse periodo. Ficou dividido pelos seguintes
topicos a seguir: Vivéncias do Climatério e da Menopausa, Percepcdes sobre Diagndsticos e
Condigcdes Associadas, Reposicado Hormonal e Estratégias Nao Farmacologicas, Impactos
Psicossocias e a Centralidade da Maternidade e Interseccionalidades e Contexto

Sociocultural.
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4.1.1 VIVENCIAS DO CLIMATERIO E DA MENOPAUSA

As participantes descreveram experiéncias que ilustram a diversidade de
manifestagdes clinicas do climatério e da menopausa. A literatura aponta que esses processos
sao multifatoriais, variando em intensidade e duracdo, e incluem sintomas vasomotores
(calordes), alteragdes do humor, fadiga, distirbios do sono, ressecamento vaginal e falhas de
memoria. Tais sintomas foram amplamente reconhecidos nas falas das mulheres, com

destaque para os caloroes, alteracdes do ciclo menstrual, fadiga intensa e lapsos de memoria.

9 . . ~ . . N .
Sentia muitos caloroes e logo apos comecei a ter alteragoes no ciclo
menstrual, tinha vezes que a menstrua¢do ndo vinha ou quando descia

era com fluxo intenso”. (Fauna).

“Ndo apresentei muitos sintomas de transi¢do, quando percebi que
estava na menopausa jd estava ha 2 anos sem menstruar, quando
passei em consulta com a médica ela referiu que ja estava na

menopausa”. (Flora).
“Ndo apresentei nenhum sintoma”. (Sol).
(Diario de Campo, encontro em junho de 2025)

As mulheres ilustram trajetdrias distintas quanto a intensidade dos sintomas e a forma
de enfrentamento, incluindo o uso ou ndo de reposicdo hormonal. Observa-se a busca por
atendimento médico especializado e a tentativa de tratamentos naturais, como uso de chas e
ervas, o que reforca a importdncia da abordagem integral e da valorizacdo dos saberes
populares. Ainda, o caso de Fauna, que também ¢ bariatrica, destaca a necessidade de

considerar comorbidades e histérico clinico no manejo da menopausa.

As mudangas vivenciadas durante o climatério e a menopausa sdo parte de um
processo natural, mas podem trazer desafios significativos para a saude mental. E comum que
mulheres nessa fase experimentem preocupagdes intensas, ansiedade excessiva, depressao,

mal-estar, irritabilidade e insénia (DE OLIVEIRA e GONCALVES, 2021).

4.1.2 PERCEPCOES SOBRE DIAGNOSTICO E CONDICOES ASSOCIADAS
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Houve importante debate sobre a definicdo de climatério e menopausa. O climatério
foi compreendido como a fase de transi¢do, e a menopausa como a auséncia de menstruacao
por 12 meses consecutivos. Foi mencionada a possibilidade de menopausa precoce, associada

a fatores genéticos, cirurgias (como histerectomia) e estilo de vida.

O climatério e a menopausa sao conceitos fundamentais no estudo da saude da
mulher, especialmente no contexto brasileiro. O climatério ¢ definido como uma fase de
transicdo que precede e inclui a menopausa, caracterizando-se por alteragdes hormonais,
fisiologicas e psicossociais que afetam a vida da mulher (SILVA et al., 2020). A menopausa,
de acordo com a Organiza¢cao Mundial da Saude (OMS), ¢ reconhecida como a cessacao da
menstruagdo por 12 meses consecutivos, representando um ponto de mudanga significativo

na vida reprodutiva feminina (DA SILVA et al., 2020).

O surgimento de sintomas como lapsos de memoria levantou dividas quanto a sua
origem: menopausa, estresse ou mesmo sequelas de COVID-19. Tais preocupagdes
demonstram a sobreposi¢do de vivéncias fisioldgicas e contextos epidemioldgicos, o que

aponta para a importancia de uma abordagem clinica e psicossocial integrada.

“Estou apresentando muitos esquecimentos de coisas simples e

dificuldades de concentragado.” (Flora)
(Diério de Campo, encontro em junho de 2025)

Os sintomas climatéricos, que incluem dificuldades de concentracdo e
estresse, estdo associados a diminui¢do dos niveis de estrogénio durante a menopausa, uma
fase caracterizada por alteracdes hormonais significativas que afetam a saude fisica e
emocional das mulheres (PENITENTE et al., 2023; HOEFEL & SARTORI, 2023). Estudos
relatam que, durante o climatério, essas mulheres podem apresentar um aumento nos niveis
de ansiedade e depressdao, complicagdes que se tornam mais evidentes em cenarios adversos
como o da pandemia de COVID-19, a pandemia trouxe o aumento do estresse e incertezas,
culminando em um potencial agravamento dos problemas emocionais entre mulheres que ja
enfrentam essa transicdo hormonal (SOUZA et al., 2022; FARO et al., 2020; GUILLAND et
al., 2022).
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Muitas mulheres relataram ndo apenas sintomas fisicos persistentes apds a COVID-19,
mas também um aumento em sintomas psicolégicos como ansiedade e depressdo, que podem

ser confundidos com as manifestagdes da menopausa (GALENO et al., 2023).

A interseccdo entre os impactos fisicos e emocionais da menopausa € o estresse
exacerbado pela pandemia de COVID-19 evidencia a urgéncia de uma abordagem
multidimensional no cuidado a saude das mulheres em climatério. Durante essa fase, as
mudangas hormonais sdo frequentemente acompanhadas por sintomas como fogachos,
alteracdoes de humor e dificuldades cognitivas, que podem ser agravadas por contextos de

estresse, como os vividos na pandemia (GALENO et al., 2023; JUSTINO et al., 2024).

Diversas diretrizes e estudos ressaltam a importdncia de uma assisténcia a satde
holistica, que considere as multiplas dimensdes do bem-estar das mulheres. A atencdo deve
incluir ndo apenas o tratamento dos sintomas climatéricos, mas também o suporte
psicoldgico, prevenindo que a carga emocional pds-pandemia comprometa ainda mais a
saude mental dessas mulheres (MARTINS et al., 2021). Além disso, € necessario que as
intervengdes sejam realizadas em equipe multiprofissional para promover um cuidado

integral e colaborativo (CARDOSO et al., 2023).
4.1.3 REPOSICAO HORMONAL E ESTRATEGIAS NAO FARMACOLOGICAS

A discussao sobre a reposi¢ao hormonal foi marcada por posicionamentos diversos. A
participante Fauna relatou sucesso com a terapia hormonal, enquanto as outras preferiram
métodos naturais ou ndo realizaram nenhum tipo de tratamento. A literatura enfatiza que a
terapia hormonal deve ser indicada com cautela, considerando os riscos associados (como

trombose, cancer de mama e endométrio), especialmente quando utilizada a longo prazo.

“Tentei fazer o tratamento natural, com chas, alimenta¢do saudavel, mas ndo estava
dando conta pois os sintomas estavam muito intensos e eu ndo estava mais dando conta,
relutei bastante, mas depois vi que a terapia hormonal no meu caso foi necessdaria e comecei

a fazer com orienta¢do médica da Unidade de Saude e me sinto melhor."(Fauna)

A importancia dos cuidados nao farmacologicos também foi evidenciada, incluindo
praticas de autocuidado, alimentacdo saudéavel, pratica de atividades fisicas e redug¢do do
estresse. Esses elementos sdo reconhecidos como fundamentais na abordagem integral da

saude da mulher no climatério.
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Segundo o Manual de Atengdo a Mulher no Climatério/Menopausa (2008), demonstra
que o debate sobre a reposicdo hormonal ¢ complexo. Embora o uso de hormonios possa ser
uma alternativa, o manual orienta que a terapia deve ser considerada como uma opgao

terapéutica restrita a casos especificos.

No contexto da atencdo a satde da mulher, a abordagem do climatério transcende a
interven¢gdo medicamentosa. Conforme o protocolo do Ministério da Saude, "Protocolos da
Atencdo Basica: Saude das Mulheres", um foco significativo ¢ dado as terapias ndo
farmacologicas, que se baseiam em hébitos de vida sauddveis, medidas comportamentais e

autocuidado.

Essas intervencdes sdo recomendadas para o manejo de diversos sintomas, sendo a
primeira linha de tratamento para as manifestagdes mais comuns do periodo. Para diminui¢ao
dos fogachos e suores noturnos, por exemplo, o protocolo orienta acdes simples, como a
adequacdo do vestuario e do ambiente de sono, além de evitar substancias estimulantes como
alcool e cafeina. A pratica regular de atividade fisica, a ado¢do de uma dieta equilibrada e,
quando necessario, a perda de peso, sdo apontadas como estratégias-chave para combater o

ganho de peso e o acumulo de gordura.

Para o combate a insénia, uma queixa frequente, o protocolo sugere medidas
comportamentais, como a criagdo de uma rotina de sono e a realizagdo de atividades
relaxantes antes de deitar-se. Por fim, em relagdo aos sintomas urogenitais, a recomendagao
se volta para o uso de lubrificantes e hidratantes vaginais, visando aliviar o ressecamento € o

desconforto sem a necessidade de terapia hormonal.

Segundo o Ministério da Saude (2016), as terapias ndo farmacoldgicas representam
uma abordagem eficaz e segura para o manejo do climatério, evidenciando a importancia de

uma atencao integral e baseada na promog¢ao da saude e bem-estar.

As flutuacdes hormonais, notadamente a diminuig¢do dos niveis de estrogénio, emergem
como um fator central na modulagcdo de neurotransmissores como a serotonina, justificando,
em parte, a alta prevaléncia de alteragdes de humor, depressao e ansiedade observadas neste

periodo.

A associagdo entre a diminui¢do da secrecdo dos estrégenos e o grau de

organizacao/disponibilidade do comportamento adaptavel do ser humano, que, torna a mulher
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mais sensivel ao estresse psicologico decorrente dos eventos da vida diaria (COSTA., et al,

2024).
4.1.4 IMPACTOS PSICOSSOCIAIS E A CENTRALIDADE DA MATERNIDADE

A proposta da facilitadora para que as participantes compartilhassem trés episodios
marcantes de suas vidas possibilitou o surgimento de conteidos emocionais profundos,
frequentemente relacionados a maternidade, perdas e superagdes. O nascimento dos filhos foi
unanimemente considerado um marco transformador, associado a sentimentos de plenitude,
responsabilidade e mudangas identitarias. Essa centralidade da maternidade no relato das
mulheres corrobora a ideia de que o papel materno ainda ¢ um dos principais eixos

estruturantes da identidade feminina na cultura brasileira.

“O dia do parto dos meus dois filhos foi transformador

para mim.” (Sol)
(Diario de Campo, encontro em junho de 2025)

Perdas, como a morte de entes queridos, adoecimento de familiares e separacdes,
também foram mencionadas como eventos que impactaram intensamente a vida emocional
das participantes. Em alguns casos, essas experiéncias foram associadas a piora dos sintomas
do climatério, sugerindo uma correlagdo entre fatores emocionais e manifestagdes fisicas,

aspecto ja amplamente reconhecido em estudos cientificos.

“Me sinto extremamente sobrecarregada desde o adoecimento do meu
esposo que tem Parkinson e sou a unica cuidadora dela, isso trouxe

muito impacto na minha vida”. (Flora).

“A morte do meu pai foi algo que me marcou muito e ainda estou

reaprendendo a viver depois do seu falecimento”. (Fauna).
(Diario de Campo, encontro em junho de 2025)

Nessa perspectiva, as evidéncias levantadas mostram que o climatério nao se
restringe a uma transicdo bioldgica, mas se manifesta como um periodo de profunda
reestruturacao psicossocial. Fatores como a sindrome do ninho vazio, o estresse relacionado a

carreira, questdes de relacionamento e a percep¢do do envelhecimento somam-se as
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vulnerabilidades fisiologicas, potencializando o risco de transtornos mentais. Esta
sobreposi¢do de desafios sublinha a necessidade de uma abordagem de satde integral, que
reconheca e valide tanto os sintomas fisicos quanto as manifestagdes emocionais (SOUZA.,et

al,2022).

As barreiras sociais ¢ a falta de informagdo como obstaculos para a
compreensdo e a verbalizagdo das experiéncias do climatério. A incerteza e o medo do
desconhecido foram manifestados como elementos psicologicos predominantes e a natureza
do climatério, que ndo se restringe a um evento bioldgico, mas se configura como um periodo
de profundas alteragdes culturais, sociais e familiares, com impacto significativo na vida das

mulheres (SOUZA et al, 2022).
4.1.5 INTERSECCIONALIDADES E CONTEXTO SOCIOCULTURAL

As falas das participantes revelaram que o climatério ndo deve ser
compreendido apenas sob o prisma bioldgico, mas também como experiéncia subjetiva

atravessada por classe social, acesso a satide, relagdes familiares e trajetdria de vida.

A escuta das participantes evidenciou que a menopausa ¢ o climatério sdo
vivéncias singulares, plurais e influenciadas por diversos fatores biologicos, psicologicos e
sociais. O espaco de fala coletivo se mostrou potente como estratégia de educacao em saude,

promogao do autocuidado e fortalecimento do vinculo entre usudrias e servigos de saude.
“Meu esposo diz que eu tenho muitas oscilagoes de humor”. (Fauna).
“Sinto vontade de matar alguém”. (Camélia).
(Diario de Campo, encontro em junho de 2025)

Estudos destacam que a compreensdo do climatério exige uma abordagem
holistica que integre aspectos psicoldgicos e sociais, evidenciando que muitas mulheres nao

estdo plenamente informadas sobre essa fase da vida e seus efeitos (SABOIA et al., 2021).

Além disso, pesquisas indicam que o entendimento das mulheres sobre o
climatério e menopausa muitas vezes ¢ limitado, focando predominantemente nos sintomas
fisicos, enquanto aspectos emocionais e sociais sdo frequentemente negligenciados

(CARDOSO et al., 2023). Essa fragmentacao no cuidado pode impactar a qualidade de vida
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das mulheres, reforcando a importancia de uma abordagem mais integrada e sensivel as suas

necessidades.
4.2: ESTRATEGIAS PARA O BEM-ESTAR FiSICO E EMOCIONAL

Os resultados a seguir foram obtidos a partir da analise e reflexdo sobre os contetdos
abordados, que trataram dos seguintes topicos: O Climatério e a Menopausa: Mitos e

Verdades, Estilo de Vida e Estratégias de Bem-Estar, Meditacdo e Auriculoterapia.

42.1 O CLIMATERIO E A MENOPAUSA: MITOS E VERDADES (ATIVIDADE
COMPLEMENTAR)

Um dos pontos da reunido foi a realizagdo de uma dinamica interativa, que utilizou
cartdes coloridos para identificar "Mitos" e "Verdades" sobre o climatério e a menopausa.
Essa atividade fomentou a troca de informagdes e o esclarecimento de duvidas comuns. Os

principais pontos discutidos foram:

o Idade de inicio: O grupo desmistificou a ideia de que o climatério comecga
somente aos 50 anos, reafirmando que o inicio ¢ variavel, influenciado por fatores
individuais e cirargicos (como a retirada do utero).

e Menopausa como doenca: Foi reforcado que a menopausa ¢ uma fase natural do
envelhecimento ¢ ndo uma doenca.

e Sintomas: As participantes compartilharam suas experiéncias pessoais com 0S
sintomas mais comuns, como ondas de calor, sudorese noturna, alteragoes de
humor, insonia e secura vaginal. A Fauna relatou ter experienciado os sintomas de
forma intensa, enquanto a Flora destacou as alteragdes no ciclo menstrual.

e Tabu e comunica¢ao: Houve um debate sobre o tabu histoérico em torno da
menopausa, comparando-o a maior abertura sobre a educacdo sexual hoje em dia.
Mencionou-se o impacto positivo de figuras publicas que estdo divulgando o
tema.

e Possibilidade de gravidez: O grupo confirmou que a gravidez ainda ¢ possivel
durante o climatério, alertando sobre os riscos aumentados nessa fase.

e Impacto na saude: Foi abordado que, embora a menopausa ndo seja uma doenca,
a reducdo hormonal pode agravar problemas de saude preexistentes ou aumentar a

predisposicao para condi¢des como diabetes, hipertensdo e osteoporose. Por outro
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lado, algumas mulheres vivenciam uma melhora na qualidade de vida ao cessarem
os ciclos menstruais dificeis.

e Vida sexual e feminilidade: O grupo desconstruiu a ideia de que a menopausa
representa o "fim" da vida sexual ou da feminilidade, ressaltando que essa fase

pode ser o inicio de uma redescoberta e um novo olhar para o préprio corpo.

“A menopausa apresenta muitos sintomas e incomodos, mas ndo é o fim da vida e

temos que aprender a lidar e continuar vivendo da melhor maneira”. (Fauna).

“A minha vida sexual mudou muito apds a menopausa em relagdo ao desejo e coincidiu

no momento que o meu esposo foi diagnosticado com o Parkinson”. (Flora).

As mulheres podem ndo estar cientes ou ndo identificarem completamente as
alteragcdes hormonais, fisioldgicas e emocionais que ocorrem durante o climatério. Isso pode
ser atribuido a uma série de fatores, incluindo falta de educacdo em satde sobre o assunto,
tabus culturais em torno da menopausa e falta de discussdo aberta sobre questdes

relacionadas a saude feminina (VALENCA, et al.,2010).

As questdes socioeconOmicas, culturais e espirituais podem desempenhar um papel
significativo na forma como as mulheres enfrentam o climatério. Por exemplo, em algumas
culturas, a menopausa pode ser vista como um sinal de envelhecimento ou até mesmo de
irrelevancia, o que pode levar a sentimentos de inadequacdo ou diminuicdo da autoestima
para as mulheres que passam por essa fase (VALENCA, et al.,2010).

’

E importante reconhecer que o climatério ndo deve ser automaticamente considerado
como uma condi¢do patolégica. Embora muitas mulheres experimentem sintomas
desafiadores durante essa fase, tais como ondas de calor, alteracdes de humor, insénia e
ressecamento vaginal, esses sintomas fazem parte do processo natural de envelhecimento e
sdo influenciados por uma série de fatores individuais, incluindo genética, estilo de vida e

saude geral (VALENCA et al.,2010).

4.2.2 ESTILO DE VIDA E ESTRATEGIAS DE BEM-ESTAR

A discussdo da reunido se aprofundou na relevancia de um estilo de vida saudavel

como elemento crucial para o bem-estar durante o climatério e a menopausa. Este ponto
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abordou a importancia de praticas como exercicio fisico, alimentacao balanceada, sono de

qualidade e a busca por apoio emocional.

A pratica regular de atividade fisica tem se mostrado uma estratégia eficaz para
reduzir a intensidade dos sintomas vasomotores, como os fogachos, e para melhorar a saude

mental das mulheres durante o climatério.

Mulheres que praticam atividades fisicas regulares apresentam ndo apenas uma
diminui¢do na gravidade dos sintomas climatéricos, mas também uma melhora significativa

na qualidade de vida e na saude emocional (JESUS et al.2024; COSTA et al., 2024)

A atividade fisica, ao promover a liberagdo de endorfinas e melhorar a circulagao
sanguinea, pode contribuir para um estado de bem-estar geral, podendo auxiliar na melhora
da ansiedade e a depressdo associadas a essa fase da vida (NOGUEIRA et al., 2023; COSTA
et al., 2024)

A participante Fauna compartilhou suas estratégias de autocuidado, destacando a
pratica de meditagdo e yoga em uma institui¢do particular, além de passeios de motocicleta
com o esposo. Ela enfatizou como esses momentos de lazer foram fundamentais para

enfrentar os desafios do climatério.

A busca por apoio emocional também se destaca como um componente vital neste
contexto. Estudos ressaltam que as mulheres enfrentam muitas vezes dificuldades
emocionais, como ansiedade e depressdo, durante o climatério, e a criagdo de redes de apoio,
seja por meio de grupos de conversa ou outras plataformas, ¢ essencial para promover um

sentimento de pertencimento e suporte (BALEEIRO et al., 2019).

Em contrapartida, a participante Flora relatou que ndo conseguiu priorizar o
autocuidado, vivenciando uma fase de sobrecarga por ser a Unica cuidadora de seu esposo
com Parkinson. Devido a essa realidade, Flora ndo percebeu os sintomas do climatério e s6 se

deu conta da menopausa apos a auséncia da menstruagao por mais de 12 meses.

6

aco yoga e no periodo do climatério fez total

diferen¢a para mim”. (Fauna).

“Queria ter mais tempo para conseguir fazer

meditagoes”. (Flora).
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(Diario de Campo, encontro em junho de 2025)

Diante do relato, a pesquisadora enfatizou a necessidade de incluir momentos de
autocuidado, atividade fisica e lazer na rotina. A Flora foi apresentada aos equipamentos e
servigos gratuitos do municipio de Pinhais que poderiam oferecer suporte nesse processo, o
que a participante ndo tinha conhecimento. A discussdo destacou a disparidade de acesso e
conhecimento sobre recursos de bem-estar, € a importancia da conscientizacdo e orientacao

para todas as mulheres nesse periodo da vida.

Essa abordagem holistica, que considera o contexto social e emocional das
mulheres, ¢ fundamental para melhorar os resultados em satde e garantir uma transi¢ao nesse

periodo positivo da vida (BANAZESKI et al., 2021).

4.2.3 MEDITACAO E AURICULOTERAPIA

Foi realizada uma atividade durante o segundo encontro do grupo, com o objetivo de
enriquecer a discussdo sobre bem-estar e autocuidado. A atividade contou com a participacdo
de uma psicologa. A iniciativa visava oferecer as participantes ferramentas praticas e

integrativas para lidar com os desafios emocionais do climatério e da menopausa.
A atividade foi dividida em duas partes principais:

1. Meditacio Guiada: A psicologa conduziu uma sessao de meditacdo guiada, com
foco em técnicas de relaxamento e atengdo plena. O objetivo era proporcionar um
momento de introspeccdo e tranquilidade, incentivando as participantes a se
conectarem com suas emogdes ¢ a desenvolverem estratégias para gerenciar o
estresse e a ansiedade.

2. Auriculoterapia: Apds a meditagdo, foi oferecida a aplicacdo da auriculoterapia,
uma técnica da Medicina Tradicional Chinesa que utiliza pontos especificos na
orelha para estimular o equilibrio do corpo e da mente. A psicologa apresentou a
técnica e explicou seus potenciais beneficios, como a melhora do sono, a redugao

de dores e o alivio de sintomas de ansiedade e depressao.
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A atividade foi recebida de forma muito positiva pelo grupo, com as participantes
expressando grande satisfagdo e considerando-a proveitosa. A meditagdo foi um momento de

acolhimento e relaxamento para todas.

\

Em relacdo a auriculoterapia, a aceitacdo variou entre as participantes.
Enquanto a participante Flora prontamente aceitou a aplicagdo da técnica, demonstrando
curiosidade e abertura para a experiéncia, a participante Fauna preferiu ndo fazer no
momento. Essa diferenca de adesdo reflete a importancia de respeitar o tempo e o interesse de
cada individuo em relagdo a novas terapias. O evento reforcou a necessidade de flexibilidade
e de um ambiente seguro, onde as participantes se sintam a vontade para aceitar ou recusar as

propostas de cuidado.

A auriculoterapia constitui uma pratica terapéutica derivada da acupuntura,
fundamentada na estimulacdo de pontos especificos localizados no pavilhao auricular. Seu
principio baseia-se na correspondéncia somatotrdpica, segundo a qual todo o corpo humano
encontra-se representado na orelha. Assim, a aplicacdo de pressdo ou outros estimulos nesses
pontos ¢ capaz de desencadear respostas fisiologicas que favorecem a regulacdo de
disfuncdes fisicas, mentais e emocionais, promovendo o reequilibrio do organismo (ALVES

et al.,2023).

A utilizagdo da auriculoterapia no contexto da menopausa tem se mostrado
uma estratégia complementar capaz de auxiliar no alivio dos sintomas caracteristicos desse
periodo, proporcionando maior conforto as pacientes. Além disso, essa pratica pode
promover relaxamento muscular e apresenta a vantagem de nao possuir efeitos colaterais
relevantes descritos na literatura. O mecanismo de acdo estd relacionado a resposta reflexa
desencadeada pela estimulagdo dos nervos sensitivos presentes no pavilhdo auricular, o que
favorece o equilibrio fisioldgico e contribui para a redugdo dos sintomas associados a

menopausa (ALVES et al.,2023).

A pratica da meditacio possui evidéncias que mostram sua eficicia na
promogdo de uma calma emocional e na diminui¢do do estresse, raiva e irritabilidade, sendo
uma ferramenta potencial para mulheres durante o climatério (HERNANDEZ E MARTINS,
2020).

De acordo com Votto e Carvalho (2019), a pratica da meditagdo esta associada

a um bem-estar psicoldgico significativo, funcionando como um recurso que pode auxiliar
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durante mudangas de vida desafiadoras, como a menopausa. A implementagdo de atividades
que integrem a medita¢cdo no cuidado a satide de mulheres na menopausa pode ndo apenas
aliviar sintomas associados, mas também contribuir para uma visao mais satisfatoria da vida.
Portanto, a meditagdo se apresenta como uma estratégia promissora para a melhoria da saude

mental e do bem-estar, especialmente em periodos de transicdo como a menopausa.

A inclusdo de uma profissional externa enriqueceu o encontro, validando a
importancia do cuidado integral e da saude mental no contexto do climatério e da menopausa.
A atividade pratica demonstrou ser uma valiosa adi¢gdo ao projeto, reforcando o valor de

abordagens multidisciplinares para o bem-estar feminino.
4.3 3° ENCONTRO: CONSTRUINDO A CARTILHA

O encontro foi iniciado com a apresentacdo da proposta da cartilha e a explicagdo da
importancia das contribuicdes das participantes para a sua relevancia e eficacia. Foram
detalhadas as seis tematicas que seriam abordadas no material, estabelecendo um

entendimento comum sobre o foco da atividade.
4.3.1 DIVISAO EM ESTACOES TEMATICAS

As participantes foram divididas em seis grupos, cada um responsavel por uma estagao

tematica especifica:

e Estacao I: Sinais e sintomas fisicos;

e Estacao II: Sinais e sintomas emocionais;
e Estacao III: Impactos na saude mental;

e Estacdo IV: Prevencao e cuidados;

e Estacdo V: Recursos de apoio;

e Estacdo VI: Estratégias de autocuidado.
4.3.2 ESTACOES DE CONTRIBUICAO

Em cada estacdo, os grupos discutiram o tema proposto e registraram suas
contribuicdes em papéis, que foram fixados em um cartaz, criando um painel visual. A
dinamica foi concebida de forma rotativa, permitindo que cada mulher passasse por todas as

estacOes. Dessa forma, as participantes puderam ndo apenas contribuir com suas proprias
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ideias, mas também complementar as falas dos outros grupos, enriquecendo o contetido de
forma integrada e colaborativa. A pesquisadora atuou como facilitadora, incentivando as

discussdes ¢ a troca de experi€ncias em cada etapa.

Experiéncias no Brasil ttm demonstrado que a implementacdo de rodas de
conversa em grupos focais tem possibilitado a reflexao critica e a troca de saberes sobre
saude. Os grupos, ao estimular a participacdo ativa das mulheres, ndo s6 favorecem a
constru¢do de uma identidade coletiva, mas também garantem que as informagdes
disseminadas sejam contextualizadas e relevantes para as participantes. A literatura indica
que essas interagdes podem melhorar a autonomia das mulheres na gestao da sua saude e no

didlogo com os profissionais de saide (FIGUEIREDO et al., 2012).

Os grupos discutiram o tema proposto e registraram suas contribui¢des em
papéis, que foram fixados em um cartaz, criando um painel visual coletivo. A dindmica foi
estruturada em formato rotativo, permitindo que todas as mulheres transitassem por cada
estacdo. Esse processo favoreceu ndo apenas a expressdo individual, mas também a
construc¢do coletiva do conhecimento, uma vez que cada participante teve a oportunidade de

complementar, validar ou ressignificar as ideias ja registradas pelos grupos anteriores.

O painel visual, ao final da atividade, representou um mosaico de percepgoes,
vivéncias e propostas, revelando tanto pontos em comum quanto particularidades entre as
mulheres. Essa metodologia colaborativa contribuiu para o fortalecimento do sentimento de
pertencimento ao grupo, estimulando a escuta ativa, a valorizagdo das experiéncias pessoais €
a ampliagdo da compreensao sobre o tema discutido. A atuacdo da pesquisadora como
facilitadora foi fundamental para estimular a participagdo equitativa, mediar reflexdes e

garantir um ambiente acolhedor, favorecendo a troca de saberes e a coesdo do grupo.

A participagdo social e a formagdo de grupos educativos como estratégia para
fomentar a promog¢ao da saude (PEDROSA, 2021; DIAS et al., 2018). Conjuntos de praticas
educativas, como os promovidos nas unidades bésicas de satde, apresentam resultados
positivos na absorc¢ao de informagdes sobre saude, promovendo mudangas de comportamento
e a responsabilizacdo das mulheres por sua saude (MOURA & ZUFFO, 2021; SANTIN &
HILLESHEIM, 2014).

4.4 4° ENCONTRO: APRESENTACAO DA CARTILHA
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O quarto encontro do grupo foi um momento crucial, onde o resultado do
trabalho coletivo foi compartilhado e as bases para a sua futura utilizagdo foram

estabelecidas.
441 APRESENTACAO DA CARTILHA FINALIZADA

A cartilha foi apresentada as participantes como um produto da cocriacdo, um
material que reflete diretamente as experi€ncias e sugestoes levantadas nos encontros
anteriores. Essa abordagem refor¢ou o senso de pertencimento e a relevancia do contetido,
que foi cuidadosamente personalizado para o publico-alvo. O principal objetivo foi reforgar a
missdo da cartilha: informar as mulheres sobre os sinais e sintomas do climatério e da
menopausa, seu impacto na saude mental e as formas de autocuidado para lidar com essa fase

de forma integral.

“Foi um prazer colaborar com a produgdo dessa cartilha e acho
que sempre deveria ter esses grupos nas Unidades de Saude da

Familia”. (Fauna).

“Esse grupo foi muito importante para compartilhar e ver como foi a
experiéncia para outras mulheres e tirar duvidas, fico feliz em ter

contribuido”. (Flora).
(Diario de Campo, encontro em junho de 2025)

Os materiais educativos validados e integrados no planejamento da assisténcia
a saude sdo essenciais para construir a literacia em satude, especialmente em populacdes que

enfrentam riscos associados ao climatério (LIMA et al., 2023).

A relevancia de tais materiais fica evidente quando se considera que o
climatério, que se estende do inicio da faixa etaria dos 40 aos 65 anos, demanda uma
abordagem educativa sensivel as necessidades especificas das mulheres nessa fase da vida,
conforme descrito pelo Ministério da Satude e a Sociedade Brasileira de Climatério. (BORBA

et al., 2024; MARQUIOLI et al., 2020).

4.42 CONTEUDO E FORMATO DA CARTILHA:
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e Linguagem Acessivel: A cartilha foi elaborada com uma linguagem simples e
clara, para garantir que pessoas de diferentes niveis de escolaridade pudessem
compreendé-la e utilizé-la.

e Informacdes Abrangentes: O material aborda tanto os sinais e sintomas fisicos
(como ondas de calor, suores noturnos e alteragdes menstruais) quanto os
emocionais (ansiedade, depressdo, alteracdes de humor).

e Foco na Satide Mental: Foi dado énfase ao impacto do climatério e da
menopausa na saude mental e no bem-estar emocional, um dos pontos mais
importantes levantados pelas participantes.

e Estratégias de Autocuidado: A cartilha oferece sugestdes praticas e acessiveis,
incluindo exercicios de relaxamento, atividades fisicas, apoio psicoldgico e
mudangas no estilo de vida, que sdo cruciais para a minimizagao dos efeitos
negativos dessa transi¢ao.

o Depoimentos Pessoais: A inclusdo de relatos e experiéncias das proprias
participantes humanizou o material, tornando-o mais proximo da realidade e

criando uma conexdo empatica.
4.4.3 EXIBICAO E DISTRIBUICAO DA CARTILHA

Durante a apresentacdo, foram exibidas versdes impressa e digital da cartilha, com
destaque para os pontos-chave de cada sec¢do. Para a distribui¢do, as participantes receberam
copias fisicas, e a pesquisadora demonstrou como a versao digital, acessivel via QR code,

poderia ser compartilhada facilmente.
Discussao para Implementagdao no Municipio

Ap0s a apresentagdo, o grupo foi convidado a discutir estrategicamente como
a cartilha poderia ser implementada e utilizada no municipio. Essa etapa foi essencial para
garantir que o material ndo apenas existisse, mas que fosse amplamente divulgado e utilizado
para o beneficio de outras mulheres. As participantes, agora "embaixadoras" do projeto,

contribuiram com ideias sobre:

e Canais de Distribuicdo: Sugestdes para distribui¢do em Unidades de Saude da

Familia (USF), Centros de Atengao Psicossocial (CAPS) Centros de Referéncia de
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Assisténcia Social (CRAS) e entre outros equipamentos do municipio que lidam
com mulheres desta faixa-etaria que podem estar vivenciando este periodo.

e Multiplicacio do Conhecimento: Ideias para que as proprias participantes se
tornassem multiplicadoras, compartilhando a cartilha e seus conhecimentos com

suas redes de contatos, refor¢ando a abordagem de empoderamento do projeto.

A elaboragdo de cartilhas educativas no ambito da enfermagem foi ressaltada por
Heck et al., que enfatizaram sua capacidade de integrar temas relevantes e apoiar os

profissionais de saude em suas praticas cotidianas (HECK et al., 2022).
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados obtidos nesta pesquisa evidenciam que o climatério e a menopausa
transcendem a dimensdo estritamente bioldgica, configurando-se como processos complexos,
que articulam aspectos fisioldgicos, psicoldgicos, sociais e culturais. A andlise dos encontros
comunitarios revelou a pluralidade das experiéncias femininas, destacando que, embora os
sintomas fisicos — como ondas de calor, fadiga e alteragdes do ciclo menstrual — sejam
frequentemente os mais reconhecidos, os impactos emocionais € psicossociais exercem papel

igualmente relevante na qualidade de vida das mulheres.

As narrativas das participantes demonstraram que sintomas como ansiedade,
irritabilidade, insdnia e lapsos de memoria sdo recorrentes, mas, muitas vezes, negligenciados
no contexto da pratica clinica. Ademais, a sobreposi¢do de situagdes externas, como a
pandemia de COVID-19, intensificou fragilidades emocionais e trouxe novas demandas para
a atencdo integral a satide da mulher. Nesse sentido, a pesquisa confirmou a importancia de
compreender o climatério ndo apenas como um processo natural de transi¢do, mas como um

periodo de vulnerabilidades que requer acolhimento e estratégias de cuidado especificas.

O processo participativo, fundamentado na escuta ativa e na construgdo coletiva de
saberes, reforgou a poténcia dos espacos de didlogo como instrumentos de empoderamento
feminino. A legitimagdo das experiéncias das mulheres e sua incorporacdo em materiais
como a cartilha construida coletivamente contribuem para o fortalecimento dos vinculos
comunitarios e para a valorizacdo do autocuidado. Nesse contexto, emergiram também
elementos culturais marcantes, como a centralidade da maternidade, a vivéncia de perdas
familiares e os desafios cotidianos, que evidenciam a necessidade de integrar a dimensdo

subjetiva as praticas de cuidado.

Outro aspecto relevante identificado foi a persisténcia de barreiras sociais,
emocionais e culturais que dificultam o acesso das mulheres a servigcos de acompanhamento
ginecoldgico e psicoldgico. A literatura e os relatos confirmaram a importancia de ampliar a
informacgdo e a oferta de recursos de apoio, reconhecendo, ainda, o valor das terapias nao
farmacologicas, como praticas integrativas, atividade fisica regular, alimentagdo equilibrada e

acompanhamento psicolédgico, alinhadas as recomendacgdes do Ministério da Satde.
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A cartilha construida de forma colaborativa representa um avango importante
ao traduzir em linguagem acessivel os saberes compartilhados, este estudo apresentou
limitagdes que precisam ser consideradas. A principal delas refere-se ao nimero reduzido de
participantes, fatores que restringem a generalizacao dos resultados e podem nao contemplar
a pluralidade de experiéncias de mulheres em outros contextos socioculturais. Além disso, o
tempo delimitado para a realizagdo dos encontros pode ter limitado a exploragdo de temas
mais aprofundados ou emergentes ao longo do processo. Apesar dessas restricdes, a cartilha
evidencia potencial para ser adaptada, validada e expandida em diferentes cenarios, servindo

como instrumento educativo e de cuidado a saude.

Dessa forma, pode-se afirmar que compreender e acolher as vivéncias das
mulheres no climatério e na menopausa constitui um passo fundamental para a construg¢ao de
uma atencdo integral e humanizada. Esta pesquisa contribuiu para dar visibilidade a uma
tematica muitas vezes silenciada, reafirmando a relevancia da formulagdo de politicas
publicas que promovam o acesso a informag¢do, ao cuidado qualificado e a valorizacdo da
saude mental. Ao reconhecer a singularidade de cada trajetoria, este estudo reforca o
compromisso com a saude coletiva e indica caminhos para praticas profissionais sensiveis,

inclusivas e transformadoras.
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APENDICE A- FORMULARIO SOCIODEMOGRAFICO

Nome completo:

Idade:

Estado civil:

Nacionalidade:

Naturalidade:

Ocupagio:

O que faz nas horas livres:

44

Tem filhos? Se sim, quantos?

Tem rede de apoio familiar na cidade?

Fez ou faz uso de terapia de reposicdo hormonal? Se sim, ha quanto tempo?




45



46

APENDICE B- CARTILHA COLABORATIVA

CARTILHA COLABORAITIVA
SOBRE CLIMATERIO E
MENOPAUSA

Residente :Daphine Angela Nascimento Barbosa
Orientadora: Prof. Ma. Rejane Cristina Teixeira Tabuti
Residéncia Multiprofissional em Saude Mental

Pinhais PR, 2025
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Apresentacao

Esta cartilha ¢ o fruto de um trabalho de conclusao
de residéncia multiprofissional em saide mental
pela Escola de Saade Pablica do Parana, feita com a
colaboracao de mulheres entre 45 60 anos
residentes no bairro Weissopolis no municipio de
Pinhais.

[Foi [eita para vocé que esta passando pelo
climatério ou menopausa. Sabemos que esta fase
da vida pode trazer davidas, mudancas ¢ também
muitos sentimentos. Aqui, queremos oferecer
informacao, acolhimento ¢ inspiracao para que
voce se sinta bem consigo mesma.



O que ¢ climatério?

O climatério ¢ um periodo de transicao natural na
vida da mulher, marcando o fim da fase
reprodutiva.

O que € menopausa?

Auséncia da menstruagdo por 12 meses
consecutivos, que sinaliza o fim do periodo
reprodutivo da mulher.

Essa fase costuma ocorrer entre 0os 45 ¢ 55 anos,
mas cada mulher tem seu tempo. E um momento
de transformacao no corpo ¢ também nas
cmocOes.
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Mudancas Fisicas ¢ Emocionais

IE comum sentir algumas mudangas, como
caloroes, alteracoes no sono, irritabilidade, queda
da libido ¢ ansicdade. Essas sensacoes fazem parte
do processo, mas nao significam que algo esta
errado comvocé. Lembre se: seu corpo esta se
adaptando ¢ precisa de carinho ¢ paciéncia.

A Satde Mental no Climatério

Além das mudancas fisicas, o climatério pode
mexer com a satde emocional. Mudangas
hormonais e de rotina podem trazer sentimentos
como tristeza e solidao. Falar sobre o que esta
sentindo e buscar apoio para comprender o que
esta acontecendo sao atitudes de amor proprio.
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Algumas falas de mulheres que vivenciaram o
Climatério ¢ Menopausa:

“Apresentei muitos caloroes de nao conseguir dormir ¢ acordar
ensopada de suor.”

“Estou apresentando muitos esquecimentos ¢ oscilacoes de
humor.”

“Nao apresentei nenhum sintoma ¢ quando me dei conta ja
estava sem mentruar ha 2 anos”.

“Acho que quando a minha mentruacao cessar de vez vai ser um
verdadeiro alivio para mim pois sofro muito de TPM.




Como Cuidar da Satide Mental no
Climatério e Menopausa?
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Manter uma rotina equilibrada:

A importancia de ter horarios regulares para dormir,
comer ¢ realizar atividades fisicas pode ser uma forma de
conscguir manter o bem-estar durante este periodo.




53

Rede de apoio

A rede de apoio durante o periodo do climatério ¢
menopausa ¢ super importante porque ajuda a lidar com as
n'mdan(_;as fisicas, emocionais ¢ hormonais que acontecem
nessa fase. Ter amigos, familiares ¢ profissionais de satide ao
seu lado pode oferece suporte emocional, esclarecer
dividas ¢ a encontrar estratégias para enfrentar sintomas
como ondas de calor, alteracoes de humor ¢ outros
desconfortos. Além disso, faz toda a diferenca para que se
sinta mais acolhida, compreendida e confiante para cuidar de
si mesma nesse momento de transicao.

£
O ¢

O
o |
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Praticas de autocuidado

Dedicar momentos para hobbices ¢ formas de autocuidado
Ter momentos de cuidados com o corpo da maneira que
preferir

Ler livros

Tirar um momento para si

Assistir um filme, novela ou scrie

LLscutar uma musica

Ter atividades que vocé goste ¢ se sinta bem




Alimentacao ¢ qualidade de vida

Uma alimentagao equilibrada ajuda muito! Inclua
frutas, verduras, cercais integrais ¢ alimentos ricos
em calcio ¢ dmega-3. Evite excesso de acticar,
alcool ¢ cafeina. Cuidar do corpo ¢ tambem cuidar
da mente.
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Estar atenta aos sinais do corpo ¢ da
mente
Procurar ajuda profissional se sentir sintomas de

depressao, ansiedade ou dificuldades para lidar
com as mudancas.
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Tratamentos ¢ abordagens

Xiste ersas opcocs: desde terapia hormonal até
Existem diversas opcoes: desde terapia hormonal at
praticas naturais como fitoterapia, yoga ¢ acupuntura.

Relato de mulheres:

“O tratamento com reposicao hormonal foi uma opgao
para mim, relutei bastante para fazer, pois com métodos
naturais nao estava apresentando melhora dos sintomas e
comisso vi a necessidade de buscar ajuda na USF e a partir
disso a médica prescreveu a reposicao hormonal, apos
investigacao dos meus antecedentes de satude ¢ historico
familiar ¢ hoje me sinto bem.”

“Ja ouvi falar em tratamentos naturais como o cha de amora,
acho que pode ser uma forma de aliviar os sintomas.”

“A pratica de meditacao me ajudou muito durante csta fase.”
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Mitos ¢ verdades

Menopausa ¢ doenga. x
Nao ¢! [ uma fase natural da vida. Q

Toda mulher sofre com o climatério. x
Cada experiéncia ¢ tnica. 0

Perco meu valor como mulherx
Nunca! O valor da mulher nao esta na fertilidade,
mas cmquem cla €. Q

Climatcrio ¢ menopausa causam ganho de peso
inevitavel.x

O ganho de peso pode acontecer devido a
mudancas hormonais, mas também esta
relacionado ao estilo de vida, alimentacao ¢

atividade fisica. Q

A reposicao hormonal ¢ obrigatoria para todas as
mulheres na menopausa.x

A terapia de reposicao hormonal (TRH) ¢

indicada caso a caso, dependendo dos sintomas,
saude geral e riscos. Nem todas precisam dela. o



Servicos ofertados pelo municipio que
podem auxiliar durante este periodo:

CEU-CENTRO DL ESPORTES E ARTES UNIFICADO
Endereco: Rua Rio Trombetas,828, Weissopolis,
Pinhais PR

Contato: (41) 3912 5487

GINASIO POLIESPORTIVO TANCREDO DE ALMEIDA
NEVES

Endereco: Rua 11 de Junho, 637 - Centro, Pinhais - PR
Contato:(41) 3912-5250

GINASIO POLIESPORTIVO PERDIZES
EnderecoR. Alcides Jazar, 610 - Atuba, Pinhais - PR
Contato: (41) 99227 8003

ESCOLA DE DANCA DE PINHAIS

Endereco: Rua 15 de novembro,107, Centro, Pinhais
PR

Contato: (41)99197-3347

FUNDACAO WEISS SCARPA

(cursos profissionalizantes)

Endereco: Av. Ayrton Senna da Silva, 2650,Centro,
Pinhais PR

Contato: (41)3033 6600



CENTRO CULTURAL WANDA DOS SANTOS MALLMAN
Endereco: R. Vinte ¢ Dois de Abril, 305 - EEstancia Pinhais, Pinhais
PR
Contato:

« Biblioteca Municipal: (41)99254-9033

« Oficinas Culturais: (41)99287 300l

« Eventos Culturais: (41)99225 8389

POLO ESPORTIVO E CULTURAL PEDRO ARIZONA
Endereco:Rua Maria Gongalves Garcia, 150,Alto Taruma
Contato:(41)99251 7316

CENTRO DE CONVIVENCIA DO IDOSO - CCI
Endereco: Rua Guilherme Weiss, 450,Vila Taruma
Contato:(41) 3912-5674 / 3912-567%

A partir dos 60 anos

CIE PINHAIS - CENTRO INICIACAQ ESPORTE
Endereco: Av. Maringd - Atuba
Contato:(41) 3912 3492
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Onde Buscar mais informagoes?

Unidades de Saude da Familia-USF do municipio.
Buscar informacao ¢ um ato de coragem ¢ autocuidado.
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Mensagem Final

O climatério ¢ uma nova fase nao ¢ o fim de nada. E tempo de se

olhar com mais amor, acolher sua historia ¢ permitir se florescer

de outras formas. Vocé¢ continua sendo inteira, valiosa ¢ capaz de
viver com alegria!

Vocé nao esta sozinha! Busque informagao na USF do municipio!!
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