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RESUMO

A saude mental da mulher deve ser abordada de forma integral, considerando o contexto
cultural do universo feminino, a fim de pensar em estratégias de cuidado ndo medicamentosas
para os seus sofrimentos psiquicos. A luta pelos direitos das mulheres reflete uma sociedade
historicamente opressora, que diminui a importancia do papel da mulher, especialmente no
contexto da saude, focando apenas nas funcdes reprodutivas e negligenciando um cuidado
integral. Este cenario € observado em diversos setores, como na educacgao fisica no século XIX,
além da distin¢do de género, as atividades eram direcionadas para preparar o corpo feminino
para a maternidade. Nos anos 90, a OMS reconheceu a violéncia contra mulheres como um
problema de satde publica, mas a reforma psiquidtrica no Brasil ndo considerou as
especificidades de género nos transtornos mentais, resultando na falta de politicas publicas
adequadas. O presente trabalho objetiva relatar a experiéncia da utilizacdo de praticas de
alongamento e relaxamento com mulheres em um grupo terapéutico de um Centro de Atengao
Psicossocial. As atividades, conduzidas por uma profissional de educagao fisica e um psicologo,
incluiam alongamentos, atividades expressivas e ludicas. As participantes, em sua maioria
mulheres com transtornos mentais como depressdo e ansiedade, demonstraram aceitagio e
beneficios das praticas, com relatos de melhora no bem-estar e alivio das dores. O estudo
destaca a importancia de estratégias terapéuticas especificas para mulheres com transtornos
mentais, promovendo autocuidado e integragdo social. A experiéncia aponta para a necessidade
de politicas publicas que considerem as especificidades de género na satide mental, valorizando
praticas corporais e a educagdo somatica como potenciais intervengdes terapéuticas.

Palavras-chave: transtorno mental; alongamento; saide da mulher; terapia em grupo;
sofrimento mental.

1 INTRODUCAO

A luta pelos direitos das mulheres revela uma sociedade historicamente opressora para
o género feminino, diminuindo a importdncia do papel da mulher e muitas vezes
sobrecarregando-a diante de cobrancgas relacionadas a familia, até mesmo nos cuidados com a
sua saude, priorizando a suas fungdes reprodutivas, desfavorecendo uma linha de cuidado
integral. Este contexto se reflete nos diversos setores da sociedade. Quando analisamos o texto
de Marinho (1953), vemos que no século XIX, nas primeiras orientacdes sobre a pratica da
educacao fisica na escola faz-se uma distingao de género onde para mulheres o direcionamento
¢ de uma ginastica que favoreca a harmonia das formas femininas e prepare o corpo para a
maternidade.

Nos anos 90, a Organizagao Mundial da Saude (OMS) considera que a violéncia contra
as mulheres ¢ um problema de satde publica, o qual diz respeito aos diversos setores: social,
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juridico, politico e de saude. A luta pelos direitos das mulheres avanga paralela ao Movimento
dos Trabalhadores em Saude Mental (MTSM), o qual iniciara em 1978, sendo um ator
estratégico para as reformas no campo da saude mental, no entanto, a reforma psiquiatrica nao
visualizou as peculiaridades do género feminino quanto ao tema transtornos mentais, assim,
nao houve possibilidades de criacdo de politicas publicas que considerassem as especificidades
de ser homem ou mulher na cultura brasileira (Medeiros & Zanello, 2018), embora em 1970,
tenha iniciado um progresso significativo na pesquisa em Satde Mental da Mulher,
principalmente no Canada e EUA (Rocha et al., 2014).

Em 2004, o I Plano Nacional de Politicas para as Mulheres (PNPM), teve como foco de
atuacdo a saude reprodutiva e a reducao da mortalidade materna, deixando uma lacuna em
outras areas tdo importantes para a saide integral das mulheres, como € o caso da saide mental.
Somente na III PNPM, em 2013, percebe-se uma sensibilizagdo para a saude mental da mulher,
mas com agoes relacionadas ao adoecimento decorrente da violéncia € ndo com transtornos
mentais de forma geral (Medeiros & Zanello, 2018).

A visao reducionista sobre o papel da mulher contribui para o sofrimento mental
presente no cotidiano de maneira a gerar impactos na sua saude mental e interferir
negativamente no desempenho de suas atividades rotineiras tais como domésticas e trabalho
fora de casa (Trigueiro et al., 2017 apud Andrade & Martins, 2023). Como espaco de cuidado
a saude mental da populagdo geral, o Centro de Atencao Psicossocial (CAPS) tem sido um
espago frequentado pelo publico feminino em busca de tratamento para suas queixas, assim, €
necessario dialogar sobre a importancia de propor estratégias terapéuticas para as mulheres com
transtorno mentais.

O presente trabalho tem o objetivo de relatar a experiéncia da utilizagdo de praticas de
alongamento e relaxamento com mulheres em um grupo terapéutico em um CAPS. Para tanto,
sera feito um relato sobre o desenvolvimento das atividades de praticas corporais com as
participantes do grupo, ressaltando os resultados observados pela profissional de educagao
fisica que conduzia as atividades.

2 RELATO DE EXPERIENCIA

A experiéncia relatada ocorreu em um CAPS localizado em um municipio do sertao
Cearense no periodo de 2009 a 2015, onde a atividade ocorria de forma grupal, com frequéncia
semanal e duragao de 1 horas e 30 minutos a sessao, consistindo em exercicios de alongamento,
atividades expressivas e ludicas, conduzidas por uma profissional de educagdo fisica e um
psicologo.

As participantes eram usudrias do CAPS, com idade entre 25 anos e 75 anos, ¢ valido
dizer que este grupo nao estava limitado somente ao sexo feminino, mas recebia também
homens, porém, em um grupo de 10 pessoas teve-se no maximo 2 homens nas sessoes, entao,
a presenga feminin era marcante e caracteritica no grupo. Ao logo dos anos o grupo apresentou
rotatividade entre as usudrias, onde algumas permaneciam por 1 ano e ao apresentar melhora
se desvincularam, e situagdes nas quais a permanéncia maxima chegava em média de 4 anos.
Os diagndsticos eram: transtorno depressivo, transtorno de ansiedade, transtorno bipolar,
transtorno obsessivo-compulsivo e esquizofrenia.

De forma geral, as informacdes descritas e analisadas neste estudo foram obtidas com
base na observacao das praticas desenvolvidas no grupo terapéutico, dando enfoque nas
atividades fisicas, conforme a proposta deste trabalho, atividades essas que formavam a
identidade do grupo comumente chamado de “grupo de relaxamento™.

A forma de entrada no grupo acontecia por encaminhamento de um dos profissionais da
equipe interdisciplinar deste CAPS (psiquiatra, enfermeiro, psicologo, assistente social,
terapeuta ocupacional, profissional de educagdo fisica e psicopedagoga), a usuaria passava
primeiro por um atendimento individual para pactuar seu acompanhamento no grupo feito pelo
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psicologo conjuntamente com a profissional de educacdo fisica, ambos referéncia do grupo.
Ocorria muitas vezes que estas mulheres ja eram acompanhadas por este psicoélogo em
psicoterapia individual e ao ver que a usuaria estava em condi¢des de passar para uma terapia
em grupo, o psicologo vazia a vinculagao dela com o grupo em pactuagdao com a profissional
de educacao fisica.

O grupo tinha um carater cooperativo, onde o andamento das atividades era discutido
durante as sessdes e todos tinham voz para decidir sobre elas. A rotina do grupo em geral era:
iniciar com uma pratica corporal de relaxamento (45 min.); realizar uma atividade ladica (30
min.); avaliar e planejar o proximo encontro (15 min.). Existiam situagdes em que o grupo abria
espago para uma escuta mais longa, apos os exercicios, quando se via necessidade, ou situacoes
de celebracdo como aniversariantes e outras datas comemorativas, onde a programacao era
excepcional.

Quanto as praticas corporais, fazia-se um alongamento dindmico guiado oralmente onde
a consciéncia corporal era o principio da atividade, ao som de musicas instrumentais de
intensidade leve, muitas vezes com sons da natureza, movimentos dangantes e expressivos,
iniciando no nivel alto (movimentos em posi¢ao de pé) e chegando ao nivel baixo (movimentos
em posi¢do deitada no chdo). A relagdo de vinculo entre os participantes era desenvolvida nestas
atividades através de movimentos em formacao de circulo com ligacao pelo contato das maos,
massagem em duplas, interagdes com expressdes corporais em duplas e trios. O alongamento
passivo e estatico era utilizado no final com foco na musculatura da coluna vertebral e apds ele,
o participante era orientado a permanecer deitado em uma posi¢do na qual se sentisse
confortavel e apenas relaxasse durante 5 minutos ao som da musica.

Ap6s o tempo da atividade de relaxamento, todos eram convidados a formar um circulo
sentados no chao para entdo passar para as outras atividades definidas pelo grupo. Neste
momento, era comum que algumas mulheres comentassem sobre seu estado de bem-estar
relacionado ao relaxamento realizado, sobre alguma parte que mais sentiu-se bem, agradeciam
e reconheciam a importancia desse momento como um autocuidado. Algumas conseguiam
dormir durante os 5 minutos chegando a produzir sons de ronco.

Dentre as atividades ludicas que mais aconteciam destaca-se a dinamica do repolho, a
qual consistia em passar uma bola de papel feita por camadas sobrepostas, onde cada folha de
papel continha uma pergunta. Passava-se o “repolho” de mao em mao ao som de uma musica,
quando a musica parava, a pessoa que estava de posse do “repolho” tirava a camada de papel
mais superficial e respondia a pergunta. Estas perguntas eram elaboradas pelos proprios
participantes na sessao anterior relacionadas a um tema escolhido em grupo, geralmente temas
sobre historia de vida e gostos pessoais, ou estado emocional. Geralmente o “repolho” durava
mais um encontro e quando acabavam as perguntas era o momento de produzir um novo repolho
ou outra atividade.

Demais atividades ludicas que aconteciam também, envolviam cantar musicas que
marcaram o tempo de juventude ou outro momento da sua histdria de vida, brincar com jogos
de tabuleiro e brinquedos recreativos. Também ocorreram dias de passeio com caminhada em
espagos arborizados, visita no domicilio de um dos integrantes, piquenique, cinema, dentre
outros.

Quanto aos procedimentos éticos, este estudo limitou-se a discorrer sobre a experiéncia
vivenciada e reflexdes dos autores em relacao a aplicagao das praticas de alongamento como
estratégia terapéutica para a saide mental de mulheres em tratamento decorrente de transtornos
mentais, portanto, um estudo que emerge da pratica profissional, ndo envolveu diretamente
informagdes individuais das usudrias do CAPS, com o cuidado de ndo permitir sua
identificacdo. Assim, dispensa-se a apreciagdo por Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos, conforme estabelecido na Resolugao n® 510/2016, do Conselho Nacional de Saude.
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3 DISCUSSAO

Destacam-se observacdes empiricas emergentes da pratica profissional durante o
desenvolvimento das atividades de alongamento como parte do tratamento de mulheres com
transtornos mentais em CAPS. As atividades eram bem aceitas pelas participantes, as quais
realizavam dentro de sua limitagdo de mobilidade.

O planejamento das atividades de alongamento balizou-se em promover um momento
de autocuidado, desenvolvimento da autoestima, com atengdo em ndo ser mais um lugar para
depositar queixas. Produzia-se um estimulo para as participantes introduzirem praticas
sauddveis em sua rotina, através do exercicio fisico regular fora do CAPS e de outros cuidados
como a alimenta¢ao saudavel, rotina do sono e vida social.

O estudo de Santos; Campos e Xavier (2008) mostrou que a pratica de alongamento
estatico e resisténcia muscular localizada, acrescidos da cultura de empoderamento resultaram
em um impacto positivo sobre a satide e qualidade de vida de mulheres em idade acima de 30
anos, ¢ estimulou a ado¢ao de um estilo de vida mais ativo.

Os primeiros movimentos eram executados com os olhos fechados, movimentos de
rotacdo, apalpagao de seu proprio corpo para reconhecer sua estrutura, os pontos de dor e tensao,
explorar a amplitude do movimento, aquecer a musculatura e as articulacdes de forma
gradualmente, podendo ser caracterizado como momento de sensibilizagao. Utilizava-se ritmo
e coordenagdo com a respiragao.

Umas das dificuldades observada era a de coordenar a respiragdo com o movimento, ou
se prendia 0 ar ou se exagerava na inspira¢do e expiragdo. Nesta etapa, as usudrias ficavam
concentradas e envolvidas na execucao da pratica, mas quando o vinculo entre as participantes
ja estava bem desenvolvido, por ser um momento inicial aconteciam conversas que dispersavam
0 grupo, o que era natural, pois ao se verem queriam comentar sobre as novidades, entdo, a
profissional de educagao fisica relembrava da importancia do siléncio para se concentrarem em
si mesmas, pois logo teriam um momento de interagir.

Reis et al. (2023) aponta que os afazeres domésticos atribuidos culturalmente as
mulheres, como também a dedicagdo a familia, muitas vezes negligenciando tempo para si
mesma, além o trabalho fora de casa, sdo muitas vezes geradores de angustia, ansiedade e
inseguranga, os autores consideram estes fatores como um alerta aos cuidados com a saude
mental, somando a necessidade de estar dentro dos padrdes exigidos pela sociedade.

Ao longo das sessoes, observou-se que os movimentos realizados nesta etapa ficavam
mais criativos e facilitados. Também se observou que a desenvoltura das participantes era
afetada pelo seu estado emocional, onde chegavam expressando desanimo e no final
mostravam-se bem para dar conta do restante do dia.

As participantes tinham um perfil variado, algumas casadas que cuidavam de filhos com
deficiéncia fisica ou transtorno mental grave, demandando uma sobrecarga em sua rotina, pois
eram dependentes delas para muitas das atividades da vida diaria. Percebeu-se que a fungao de
cuidadora tomava um lugar grande na sua vida e em suas falas ouvia-se mais sobre seus filhos
do que sobre si mesmas, o comportamento ansioso afetava sua saiide mental. Estas eram as que
exageravam no esforco da respiragdo durante os exercicios.

Reis et al. (2023), apontam que a abordagem sobre os aspectos mentais femininos
precisa levar em consideragdo os papeis que a mulher desempenha, bem como, suas atuagdes
frente a sociedade, pois as atribui¢des do cotidiano feminino frequentemente sao fator gerador
de sobrecarga e possibilita o desenvolvimento de problemas mentais, comprometendo o seu
bem-estar.

Algumas eram solteiras, viuvas e divorciadas, lidavam com a soliddo, dificuldades
financeiras, sofriam com depressao, tinham ideagdo suicida, pensamentos € comportamentos
obsessivos-compulsivos. Estas, ora prendiam a respira¢do durante os movimentos. Chegavam
ao grupo chorosas, com discurso de baixa autoestima e sem perspectivas sobre o futuro. Mas
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também se observou que em casos de transtorno bipolar e esquizofrenia esta expressao do seu
estado emocional era menor.

Um fato destacado por Reis et al. (2023) é que para tratar da satde mental feminina é
necessario notar a mulher no seu contexto, mediante toda carga historica e emocional que
carrega, porque somente dessa maneira sera possivel intervir de forma efetiva e obter éxito nos
tratamentos.

A proxima etapa envolvia movimentos gerais com objetivo de promover a criatividade,
entdo eram atividades expressivas com base na técnica de improvisacdo da danga
contemporanea realizadas individualmente, ou em duplas, trios, podendo ser caracterizado
como momento de improvisagdo. De forma geral, neste momento as participantes interagiam
expressando alegria, ndo se via mais suas queixas, ouvia-se risadas, via-se atitudes de lideranga
€ cooperacao.

O estudo de Eddy (2018, p. 30), sobre praticas de danga e educagdo somatica, revelou
que “experiéncias corporais pessoais, novos significados sobre o ser humano e potencialidades
para a saude e a vida foram codificados em programas educacionais em diversas partes do
mundo” podendo servir de inspiragao para os cuidados terapéuticos em saude mental. Tais
praticas serviram de fundamentacdo para as atividades deste relato. Bolsanello (2005, p. 90)
reconhece a educagdo somatica como “um campo tedrico e pratico que se interessa pela
consciéncia do corpo e seu movimento”.

A autora explica que os professores de educagdo somatica, tem uma visao sobre a satde
como sendo um estado de bem-estar global da pessoa em seu meio ambiente, ou seja, em seu
lar e os demais lugares que fazem parte do seu cotidiano, onde o desequilibrio das funcdes
psiquicas, cognitivas, afetivas e fisiologicas sdo abordados pelo profissional como fazendo
parte de um todo somatico.

Na continuacdo das atividades do grupo, fazia-se alongamento passivo guiado com
posigoes estaticas, podendo comegar de pé, depois sentado e por fim deitado. Nesta etapa, os
exercicios voltavam-se principalmente para a coluna vertebral e finalizada com um tempo de 5
minutos de relaxamento livre, onde as participantes permaneciam deitadas na posi¢ao que
escolhessem, podendo ser caracterizado como momento de relaxamento muscular e mental.
Apos esta atividade, os comentarios eram espontaneos ¢ apontavam sobre como estavam se
sentindo bem e descasadas.

Sintomas de dor s3o comuns na populacao trabalhadora, com predominancia na regiao
lombar, pescoco e membros superiores, comprometendo as atividades habituais, trazendo
limitagdo para as atividades recreacionais, relacdes sociais e familia, chama-se a atengao para
a maioria da incidéncia de Distirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DRT) ou
Lesdes por Esfor¢o Repetitivo (LER), no Brasil, estar entre os trabalhadores jovens e as
mulheres (Medeiros & Costa, 2013).

A queixa de insOnia era comum entre o grupo, entdo elas falavam que no dia em que
faziam os exercicios dormiam melhor. Outra queixa comum eram dores em algumas regides do
corpo, como joelhos, coluna e ombros, entdo, quando faziam o alongamento final ficavam
admiradas com os beneficios sentidos no momento, no entanto, ndo era suficiente para sanar a
dor totalmente.

Considerando que as mulheres realizam atividades extenuantes em casa diariamente
como lavar lougas, roupas, fazer comida, varrer, todas executadas na posi¢ao de pé o que
“requer dos membros inferiores uma atividade muscular isométrica e ¢ altamente fatigante, pois
exige grande trabalho estatico das musculaturas envolvidas, sobretudo dos antigravitacionais”
(Medeiros & Costa, 2013, p. 42). Todas sdo atividades compativeis a uma jornada de trabalho
e esta realidade pode ser ainda mais dificil para mulheres em condigdes de sofrimento mental.

4 CONCLUSAO
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Ao discorrer sobre a vivéncia do grupo de relaxamento foi possivel perceber a relevancia
de pensar em estratégias de cuidado a saide mental da mulher de forma integral, sem reduzir a
situacdes decorrentes de violéncia, mas olhar para as estratégias ofertadas pelo CAPS,
reconhecendo as praticas corporais como uma potente possibilidade de acao de satde mental
da mulher, evidenciando a necessidade de aprofundar os estudos sobre as praticas baseadas na
educacao somatica.

A necessidade de promover atividades de intervencao a saude mental da mulher em
espagos nao especializados em satide mental, como na Atengdo Primaria a Saude também ¢
ressaltada, pois, evidenciou-se que o contexto do cotidiano da mulher ¢ gerador de sofrimento
mental.
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