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RESUMO

A multiplicidade de papéis cotidianos, somada as exigéncias sociais, pode gerar sobrecarga
emocional e comprometer a saude mental. Nesse contexto, é essencial criar espagos que favoregcam
a escuta de si, a elaboragao das vivéncias e o fortalecimento de recursos internos para enfrentar as
demandas diarias. O psicodrama, em especial 0 jogo psicodramatico, mostra-se um recurso eficaz
nesse processo. Ao estimular espontaneidade e criatividade, favorece a expressao emocional, a
ressignificagdo de experiéncias e a construgdo de novos significados pessoais e relacionais. Essa
pratica amplia a consciéncia de si, desenvolve flexibilidade diante das adversidades e fortalece
atributos como autonomia, resiliéncia e confianga. O objetivo deste trabalho foi proporcionar uma
vivéncia psicodramatica em ambiente seguro, promovendo contato com conteudos internos,
reorganizacdo subjetiva e ampliacdo das competéncias emocionais, caminho de integracdo entre
sentir, pensar e agir, capaz de gerar experiéncias mais auténticas e transformadoras.

Palavras-chave: Autoconhecimento. Gerenciamento das emogdes. Jogo psicodramatico. Mulheres na
meia idade.

1 INTRODUGAO

Nos ultimos anos as mulheres tém assumido multiplos papéis na sociedade,
acumulando responsabilidades profissionais, maternas e domésticas (Steiner, 2005),
0 que pode levar a sobrecarga e problemas como depresséo, ansiedade e insoOnia.
Para lidar com essa pressdo, o gerenciamento emocional e o autocuidado sao
essenciais, e praticas como exercicios fisicos, meditacdo e apoio social ou
profissional ajudam a desenvolver resiliéncia e a reduzir o estresse. Adotar essas
estratégias pode diminuir o risco de transtornos como depressdo e ansiedade,
promovendo equilibrio mental e bem-estar.

O publico-alvo desta intervengdo foi composto por mulheres atendidas
semanalmente no Nucleo de Apoio a Atencdo Basica (NAAB), encaminhadas pela
Unidade Basica de Saude (UBS) com diagndstico de ansiedade. As participantes
sdo residentes de uma cidade localizada no noroeste do Estado do Rio Grande do
Sul e, além de participarem de atividades de artesanato, também recebem
acompanhamento psicolégico em alguns encontros, proporcionando suporte
emocional e terapéutico ao longo do processo.

Quando falamos em autoconhecimento e gerenciamento das emogdes, com
um olhar voltado para um jogo psicodramatico direcionado para mulheres
diagnosticadas com ansiedade, identifica-se a necessidade em oferecer ferramentas
que auxiliem no enfrentamento dos desafios pessoais e sociais de maneira mais
consciente e equilibrada. Essa abordagem €& essencial para promover o bem-estar
emocional e capacitar as participantes a lidarem melhor com suas experiéncias e
emocgdes no dia a dia.

A sobrecarga emocional decorrente de multiplos papéis e pressdes sociais
pode prejudicar a saude mental, tornando essencial criar um espacgo de reflexao e



auto compreensdo. Ao promover o desenvolvimento da inteligéncia emocional, o
jogo psicodramatico fortalece a autoestima, autoconfiancga e resiliéncia, ajudando as
participantes a enfrentarem adversidades com mais equilibrio e empoderamento.

O objetivo deste trabalho foi proporcionar, através do jogo psicodramatico, um
momento de consciéncia das emocobes, levando as participantes a reflexao,
autoconhecimento e gerenciamento das emogdes, criando um espago seguro e
estruturado para que possam explorar suas experiéncias, emogdes e percepcdes de
forma leve.

2 FUNDAMENTAGAO TEORICA

Os grupos realizados na comunidade em que as mulheres participam
promovem uma melhor compreensdo da cultura local e dos desafios diarios
relacionados a condi¢cao feminina, ao mesmo tempo que incentivam a busca por
mudangas, maior bem-estar pessoal e cuidado com a saude mental (Carvalho,
Paveglio, Leite 2024). Acolher as demandas dos participantes fortalece os vinculos
entre os integrantes, tornando o grupo um agente de transformacéo, tanto no nivel
individual quanto no coletivo, pois a conex&do estabelecida e a interagdo entre os
membros contribuem para a transformagao da realidade (Pichon-Riviére, 2009).

O gerenciamento das emog¢des e autoconhecimento aumentam nas pessoas
a autoconfianga para lidar com situagdes dificeis e complicadas. Além de ser um
grande aliado para poder avaliar e refletir sobre a melhor forma de reagir as
atividades do dia a dia, seguir algumas estratégias para gerenciar as emog¢des sao
essenciais para diminuir estresse, ansiedade e melhorar sua relagdo com as demais
(Okleina, 2021).

De acordo com Monteiro (1994) o jogo psicodramatico surge da necessidade
de uma terapia em um baixo nivel de tensdo, em uma situacao preservada, onde o
individuo nao trabalha diretamente o seu conflito, a partir dos jogos psicodramaticos
se estabelece um ambiente seguro, no qual o grupo se sente a vontade de
expressar seus conflitos internos, promovendo maior autonomia emocional sem ter
que trabalhar diretamente com seus confltos. Esse processo contribui
significativamente para o gerenciamento das emogdes, permitindo que os individuos
lidem com suas dificuldades de maneira mais consciente e equilibrada.

Sendo assim, ao tratarmos sobre o empoderamento, uma mulher
empoderada tera a capacidade de empoderar outras. Esse processo também
representa um posicionamento politico, que incentiva debates e promove a reflexao
sobre situagdes cotidianas de enfrentamento, além de desafiar a naturalizacdo de
violéncias e opressdes (Ribeiro, 2018).

Segundo Carvalho et al. (2024) o mais significativo foi perceber que o
individuo é mais forte quando se une, sem mascaras ou filtros, pois em um mundo
dominado por redes sociais que promovem uma imagem de beleza, felicidade e
perfeicdo, encontrar um grupo de mulheres dispostas a mostrar quem realmente
sdo, compartilhando suas dores e sofrimentos sem medo de julgamento, € como
descobrir um oasis no deserto.

3 METODOLOGIA



A presente investigacao insere-se no campo da pesquisa qualitativa, uma vez
que busca compreender fendmenos em sua complexidade, valorizando aspectos
subjetivos e interpretativos. Adotou-se a pesquisa-agdo como delineamento
metodologico, por possibilitar a articulagcdo entre teoria e pratica, bem como a
construgcéo de conhecimento a partir da participagéo ativa no processo investigativo.
Para a coleta de dados, foram utilizadas referéncias bibliograficas que sustentam a
fundamentagdo tedrica, configurando também o estudo como de carater
exploratério, ao permitir o aprofundamento em um tema ainda em desenvolvimento.
A andlise das informacgdes sera realizada mediante observagéo, escuta e registro da
fala, recursos que favorecem a interpretagao critica e a compreensao integral das
experiéncias dos sujeitos envolvidos.

Essa atividade de intervencédo foi desenvolvida em um grupo com nove
participantes, mulheres, com idades entre 50 a 70 anos, que se encontram
semanalmente no Nucleo de Apoio a Atencao Basica, em uma cidade do noroeste
do Estado do Rio Grande do Sul.

No dia da aplicag&o do jogo, iniciamos o0 encontro com conversas interativas
para apresentar as emocdes basicas e discutir como elas se manifestam em nosso
cotidiano. Enfatizamos que, em vez de tentar evitar esses sentimentos, €
fundamental aprendermos com eles e desenvolver habilidades para gerencia-los de
maneira eficaz. Ao finalizar esta etapa, utilizamos de dois jogos psicodramaticos
para nos auxiliar na coleta de dados e interpretacéo do grupo de modo a agregar na
compreensao do tema abordado.

Os jogos escolhidos foram a Exposicdo de Arte e o Bazar das Emogdes
apresentado por Ronaldo Yudi K. Yozo em seu livro “100 jogos para grupos” (1996).
O primeiro jogo iniciou com almofadas pequenas de cor escura sobre a mesa, a fim
de simbolizar sentimentos negativos como: tristeza, ansiedade, depressao, cansaco,
esgotamento, entre outros. Cada participante escolheu uma almofada, ent&o, foi
sugerido que nomeasse a almofada com o sentimento desagradavel que mais
representasse seu estado emocional nos ultimos dias. Em seguida conversamos
sobre o que esse sentimento representa, causa ou limita no seu dia a dia.

O segundo jogo, Bazar das Emocgdes, consistiu em trocar almofadas escuras,
que simbolizavam emocgdes indesejaveis, por almofadas claras e perfumadas,
representando sentimentos positivos. A atividade foi concluida com um momento de
compartilhamento e reflexdo sobre as experiéncias vividas.

4 APRESENTAGAO, ANALISE E DISCUSSAO DE RESULTADOS

A partir da intervencgao, foi possivel vivenciar a aplicagdo e desenvolvimento
dos jogos psicodramaticos, bem como possibilitar as participantes um momento
importante para o desenvolvimento de sua saude emocional. Mori et al. (2006)
ressaltam que as politicas publicas de saude ainda n&o levam plenamente em
consideragao as particularidades da saude da mulher de meia-idade, especialmente
diante das profundas transformacbdes desencadeadas pela menopausa e pelo
inevitavel processo de envelhecimento. Por esses motivos, destaca-se a importancia
de que essas mulheres estejam inseridas em grupos, onde possam cuidar e ser
cuidadas mutuamente. As participantes relataram satisfagdo em integrar o grupo e
expressaram o desejo de encontros mais frequentes, destacando o acolhimento e o
bem-estar proporcionados pelo NAAB.



Nesse contexto de bem-estar, ressaltamos a emogdo como um fenbmeno que
envolve sentimentos e pensamentos, influenciando também estados psicoldgicos e
biolégicos. Elas funcionam como impulsos que nos motivam a agir e enfrentar
situacdes, sendo moldadas pelas experiéncias e pela cultura (Goleman, 2001). Com
0 grupo, evidenciou-se a relevancia de trabalhar as emogdes por meio do jogo
psicodramatico, que ofereceu a oportunidade de vivencia-las e refletir sobre quando
e como desejam senti-las.

Em uma sessao psicodramatica, que envolve Aquecimento, Dramatizacao e
Compartilhamento, destaca-se a importancia desta ultima etapa, pois € nela que os
participantes se distanciam emocionalmente das vivéncias para refletir sobre o que
foi compartilhado e relacionar essas experiéncias a sua vida cotidiana, favorecendo
o crescimento pessoal (Baptista, 2019). De acordo com Moreno (1993), o
compartilhamento € um momento terapéutico essencial, no qual o individuo encontra
possibilidades de ressignificagdo e fortalecimento dos vinculos grupais.

Apds a psicoeducagao e o jogo psicodramatico, realizamos um momento de
compartilhar, no qual sugerimos que as participantes se sentissem a vontade para
expressar seus sentimentos em relacdo ao encontro sobre emocgdes e
autoconhecimento. Nesse momento, as participantes manifestaram grande
entusiasmo com a experiéncia vivida. Uma delas ressaltou que nunca havia
participado de uma "aula assim" e afirmou que foi uma vivéncia extremamente
enriquecedora. Segundo Moreno (1980), o compartilhar constitui uma etapa
essencial do psicodrama, permitindo que os participantes externalizem suas
emocgdes, refltam sobre a experiéncia vivida e promovam integragdo e
autoconhecimento.

Outra participante relatou que, embora ja tivesse vivido momentos
semelhantes, nenhum permitiu trocar ativamente suas emocgdes. Ao realizar o gesto
simbalico da troca, experimentou sentimentos de leveza, alivio e liberdade. Durante
a troca das almofadas, todas se expressaram intensamente, demonstrando
entusiasmo ao apertar e abragar aquelas que simbolizavam as emogdes desejadas.
Tal vivéncia dialoga com Goleman (1995), ao afirmar que “a autoconsciéncia
emocional é a pedra angular da inteligéncia emocional: a capacidade de reconhecer
um sentimento no momento em que ele ocorre”, evidenciando como a experiéncia
possibilitou ndo apenas sentir, mas também reconhecer e ressignificar as proprias
emocdes.

Batista et al. (2023) destacam a importancia da expressao verbal, o que
também foi observado no grupo de mulheres do NAAB. Durante a atividade, elas
refletiram sobre suas experiéncias, compartilharam sentimentos e apontaram
aprendizados para a vida pessoal. O espaco favoreceu vinculos, revelou a
necessidade de falar e expressar emocgdes e despertou o desejo por novos
encontros.

Os resultados desta intervencédo por meio de jogos psicodramaticos indicam
avancos significativos no fortalecimento da autoestima, no reconhecimento e na
expressao das emocoes, além de favorecerem o autoconhecimento e a construgao
de vinculos de apoio mutuo entre as participantes, proporcionando bem-estar
emocional e maior resiliéncia diante das demandas cotidianas.

5 CONCLUSAO



Em sintese, a sobrecarga enfrentada pelas mulheres devido aos multiplos
papéis sociais evidencia a necessidade de intervengbes que favorecam o
autoconhecimento e o gerenciamento das emogodes. O jogo psicodramatico ofereceu
um espaco seguro de reflexdo e expressao, mostrando-se eficaz no enfrentamento
da ansiedade e de outras dificuldades. Ao fortalecer a autoestima e a resiliéncia, as
participantes tornam-se mais preparadas para lidar com as adversidades cotidianas
com equilibrio e empoderamento. Vivéncias como essas, adaptadas as demandas
das mulheres, incentivam praticas voltadas ao bem-estar e ao desenvolvimento
emocional, ao mesmo tempo que enriquecem a formacgao profissional.

Assim, o trabalho atingiu seu objetivo ao demonstrar que a experiéncia, em
um ambiente de respeito e livre de julgamentos, promove resultados positivos no
desenvolvimento esponténeo. Torna-se, portanto, essencial seguir investindo em
jogos psicodramaticos que valorizem o autoconhecimento e o bem-estar emocional,
possibilitando enfrentar os desafios diarios de forma mais consciente e saudavel.
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