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O presente trabalho tem como objetivo apresentar o projeto integrador “Elas em Equilibrio”,
desenvolvido por alunas do curso de Psicologia do Centro Universitario da Regido da
Campanha, no Instituto Federal Sul-rio-grandense — Campus Bagé¢, com o objetivo de promover
espagos de escuta, acolhimento e fortalecimento emocional para mulheres servidoras da
instituicao de carater educacional. A partir de encontros tematicos, buscou-se promover a saide
mental e o autocuidado, reconhecendo os desafios enfrentados por essas mulheres, que
frequentemente conciliam maultiplas jornadas de trabalho. O projeto compreendeu seis
encontros, entre maio e junho de 2025, nos quais foram abordadas tematicas como autocuidado,
autoestima, identidade, burnout, redes de apoio e pequenas pausas. As atividades foram
estruturadas e conduzidas com base em rodas de conversa, dindmicas de grupo e praticas de
escuta ativa. O projeto evidenciou a relevancia de agdes voltadas ao cuidado emocional de
mulheres no ambiente de trabalho e proporcionou as alunas uma experiéncia pratica
significativa na promoc¢ao da satide mental.

Palavras-chave: Psicologia; Saude Mental; Autocuidado; Identidade; Burnout.

INTRODUCAO

Ao longo da historia, a luta das mulheres por igualdade de direitos resultou em avangos
significativos, incluindo o acesso ao mercado de trabalho e a conquista de espagos sociais,
politicos e profissionais. Especialmente nos ultimos dois séculos, a inser¢do feminina no
trabalho formal tem crescido de forma expressiva, refletindo importantes transformacdes

sociais e culturais. No entanto, essa conquista ainda ¢ atravessada por desigualdades estruturais
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que permanecem invisibilizadas no cotidiano, como a manutencao da responsabilidade quase
exclusiva pelas tarefas domésticas e pelo cuidado com familiares (Zart, 2019; Soldi e Camargo,
2021). Dessa forma, as mulheres continuam a assumir uma carga dupla de trabalho, remunerado
e ndo remunerado, o que impde desafios significativos a gestdo do tempo, a preservagdo do
bem-estar e a pratica de autocuidado.

Essa sobrecarga impacta diretamente a satude fisica e mental das mulheres afetando sua
qualidade de vida. Além disso, os efeitos dessa realidade sdo potencializados em contextos
institucionais que exigem constante produtividade, como os espagos educacionais. Segundo
dados do Ministério da Educagao (2023), a maioria das profissionais que atuam nas institui¢des
de ensino sdo mulheres, o que torna ainda mais relevante o desenvolvimento de estratégias que
considerem suas demandas especificas. Concei¢do, Bellinati e Agostinetto (2019) apontam que
a soma de exigéncias profissionais e pessoais nesse contexto pode comprometer a saude integral
das mulheres.

Diante disso, o projeto “Elas em Equilibrio”, desenvolvido no Instituto Federal de
Educacao, Ciéncia e Tecnologia Sul-rio-grandense (IFSul) — Campus Bagé, teve como principal
objetivo promover agdes voltadas ao fortalecimento da saide mental e ao incentivo ao
autocuidado das mulheres que compdem a equipe institucional. A proposta partiu do
reconhecimento da necessidade de espacos de escuta, acolhimento e valorizagdo das
experiéncias femininas no ambiente de trabalho, contribuindo para a constru¢dao de um ambiente
organizacional mais saudavel.

A iniciativa foi planejada de modo a considerar as singularidades da vivéncia feminina
e a importancia do cuidado coletivo como estratégia de enfrentamento ao esgotamento fisico e
emocional. Por meio de rodas de conversa, dindmicas e trocas de experiéncias, buscou-se nao
apenas fortalecer o cuidado individual, mas também cultivar relagdes mais empdticas no
ambiente institucional, com potencial de gerar impactos positivos duradouros tanto na vida

pessoal das participantes quanto na cultura organizacional da institui¢ao.
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METODOLOGIA

O projeto “Elas em Equilibrio” teve como objetivo criar um espago seguro e acolhedor
para as mulheres servidoras da institui¢ao, priorizando a escuta ativa e o compartilhamento de
vivéncias. Foram realizados seis encontros presenciais, com frequéncia semanal e duracao
aproximada de uma hora cada. Os temas abordados foram definidos previamente e incluiram:
autocuidado, autoestima, identidade, burnout, redes de apoio e pequenas pausas.

As atividades foram conduzidas por estudantes do curso de Psicologia, sob supervisao
académica, utilizando metodologias ativas, centradas na experiéncia e no acolhimento, como
rodas de conversa, dindmicas de grupo, exercicios reflexivos e praticas de cuidado emocional.
O planejamento considerou uma escuta atenta as subjetividades das participantes, respeitando
seus limites e promovendo a cria¢ao de vinculos e o fortalecimento de redes de apoio.

Para a andlise dos resultados, a coleta de dados foi realizada de forma qualitativa, por
meio de observacdes e relatos compartilhados pelas participantes no tultimo encontro,
permitindo a identificagdo de percepgdes, experiéncias e sentimentos relacionados as tematicas

abordadas ao longo dos encontros.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Todos os elementos propostos no projeto “Elas em Equilibrio” foram executados
conforme o planejamento, com boa adesdo e participacdo das mulheres servidoras da
institui¢ao. Os seis encontros presenciais ocorreram regularmente, com duracao aproximada de
uma hora, abordando com éxito os temas definidos.

As metodologias ativas empregadas, como rodas de conversa, dindmicas de grupo,
exercicios reflexivos e praticas de cuidado emocional, mostraram-se eficazes na promocao dos
objetivos principais. As atividades favoreceram o engajamento das participantes e
proporcionaram fortalecimento emocional e a constru¢do de vinculos, conforme observado
pelas alunas e expressos pelas participantes. A coleta de dados revelou que as participantes
sentiram-se a vontade para compartilhar suas vivéncias, demonstrando reconhecimento da
importancia do espaco criado. Essas a¢des, embora pontuais, demonstraram potencial de

impacto duradouro. As mulheres relataram que os encontros contribuiram para que se sentissem
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mais leves, compreendidas e fortalecidas diante de questdes que costumam ser silenciadas no
ambiente de trabalho.

Para as estudantes, a participagdo possibilitou o desenvolvimento de competéncias
praticas, como escuta qualificada e mediag¢ao de grupos. O projeto evidenciou a relevancia de
acoOes voltadas ao cuidado psiquico e a valorizagdo das mulheres em instituigdes de ensino,
contribuindo tanto para a qualidade de vida das participantes quanto para a formacao académica
das estudantes. Os resultados mostram que a proposta foi plenamente alcangada, promovendo

trocas significativas, acolhimento e aprendizado conjunto.

CONSIDERACOES FINAIS

O projeto alcangou com sucesso seus objetivos de promover a saude mental das
mulheres servidoras do IFSul — Campus Bagé, ao proporcionar um espago de escuta,
acolhimento e reflexdo. Durante os encontros, evidenciou-se a relevancia de iniciativas que
fortalecam o bem-estar emocional, especialmente diante dos multiplos desafios enfrentados
pelas mulheres em suas rotinas pessoais e profissionais.

As participantes relataram maior reconhecimento de suas necessidades emocionais,
enquanto as alunas de Psicologia puderam aplicar seus conhecimentos teoricos, aprimorando
suas habilidades profissionais.

A experiéncia revelou a urgéncia de a¢des continuas voltadas a bem-estar emocional
tanto das mulheres em geral quanto daquelas inseridas no contexto educacional. A ampliacao
de iniciativas como o “Elas em Equilibrio” representa um caminho promissor para fortalecer o
bem-estar coletivo e incentivar praticas preventivas.

O projeto reafirma o papel essencial da Psicologia na promog¢ao da saude mental e no
enfrentamento das adversidades emocionais, destacando a importancia de espagos de
acolhimento que reconhecam e legitimem as vivéncias femininas no cotidiano de institui¢des

de ensino.
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