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O projeto "Autocuidado para Mées de Filhos Neuroatipicos" surge como trabalho do projeto
de extensédo do curso de Psicologia da UniAteneu, bem como da necessidade urgente de
oferecer suporte e estratégias de autocuidado para mées da Associacdo Fortaleza Azul que
enfrentam os desafios diarios de cuidar de filhos com condi¢Bes neuroatipicas, como autismo,
TDAH e outras diferencas no desenvolvimento neuroldgico. Essas maes muitas vezes
dedicam grande parte de seu tempo e energia ao acompanhamento e as necessidades
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especificas de seus filhos, estresse emocional, fisico e social intenso. Pesquisadores mediram
os niveis de cortisol e a variagdo da frequéncia cardiaca em um grupo treinado em
autocompaixao. O cortisol € o hormdnio do estresse e a variabilidade da frequéncia cardiaca
indica a capacidade de se adaptar com eficdcia a sobrecarga emocional. Quanto mais
autocompassivas e menos autocriticas eram os participantes, menor era o seu nivel de cortisol
e maior a variacdo da sua frequéncia cardiaca. (Rockliff, H. et al ,2008).E o que desencadeou
a crenga na importancia da préatica do Mindfulness para esse grupo de maes neuroatipicas da
Associacéo Fortaleza Azul? E o que foi apresentado pela professora Daniela em: Evidéncias
dos beneficios da pratica de Mindfulness: Reducgéo e prevencdo de sintomas de estresse,
ansiedade e depressdo; reduz sintomas da Sindrome de Burnout, promove resiliéncia,
prevencao de recaida; melhora da qualidade das relacBes interpessoais (Daniela Sopezki,
2022, aula 2). Ou seja, a pratica de Mindfulness ataca exatamente em pontos em que esse
grupo de mées estdo necessitando. O objetivo é promover e incentivar praticas de
autocuidado e bem-estar emocional entre maes de filhos neuroatipicos com o amparo do
pratica do Mindfulness e autocompaixéo, oferecendo suporte, estratégias praticas com a
utilizacdo de uma cartilha orientadora e uma rede de apoio para que elas possam enfrentar
os desafios do dia a dia com mais equilibrio, resiliéncia e qualidade de vida. Ao fortalecer a
saude mental e emocional dessas maes, o projeto busca impactar positivamente tanto suas
vidas quanto a dindmica familiar, contribuindo para um ambiente familiar mais saudavel e
acolhedor. Refletir sobre as alternativas para aliviar o sofrimento causado pela ansiedade e
pela tristeza persistentes, resultantes do acumulo de trabalho e das preocupag¢des com 0s
filhos e as dificuldades que enfrentam. A metodologia serd composta por duas etapas
principais: o desenvolvimento de uma cartilha sobre autocuidado, mindfulness e
autocompaixao, e a realizacdo de um dia de pratica com essas maes na Associacao Fortaleza
Azul. A equipe do projeto iniciarA com uma revisdo bibliografica sobre autocuidado,
mindfulness e autocompaixao, focando em abordagens acessiveis e praticas para maes com
alta demanda de cuidado. Seréo utilizados artigos cientificos, manuais de psicologia positiva,
e orientacdes de mindfulness adaptadas ao publico-alvo. Sera solicitado aos participantes que
fornecam feedback sobre o evento e o uso da cartilha em suas rotinas, possibilitando uma
andlise dos beneficios e identificando pontos de melhoria. Esse feedback sera valioso para
ajustes futuros e para medir o impacto do projeto no bem-estar das maes.Este projeto, ao
promover o autocuidado, ndo beneficia apenas as maes, mas também impacta a qualidade
de vida de toda a familia, criando uma base mais estavel e acolhedora para o desenvolvimento
dos filhos. A continuidade dessas praticas pode representar um caminho promissor para o
fortalecimento emocional e para a construcao de uma rede de apoio sélida e firmeza entre o0s
participantes, com o potencial de inspirar novas iniciativas de autocuidado e bem-estar
externo a familiares de pessoas neuroatipicas. Sendo assim o projeto ja foi replicado em
outras a¢cBes por membros da equipe com resultados positivos.
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