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MINDFULNESS E AUTOCUIDADO: promogao da saude mental de maes de
criangas com TEA por meio de agdes extensionistas
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RESUMO

O presente projeto extensionista aborda a importancia do autocuidado e da ateng¢do plena como
recursos de promogdo da saide mental de maes de criangas com Transtorno do Espectro Autista
(TEA). As maes atipicas frequentemente enfrentam niveis elevados de estresse, sobrecarga
emocional e exaustdo fisica e psiquica, em razdo das demandas intensas de cuidado e das
dificuldades de acesso a espacos de acolhimento. Diante desse cendrio, o projeto propde a
utilizacao de praticas de Mindfulness como ferramenta para o desenvolvimento de estratégias de
regulagdo emocional e de autocuidado. A atividade serd conduzida por estudantes do curso de
Psicologia da Faculdade da Fundacao Educacional de Aragatuba (FEA), sob supervisdao docente,
de modo a integrar teoria e pratica, fortalecendo o compromisso ético e social da universidade
com a comunidade. A proposta prevé um encontro on-line, com duragdo de 60 a 90 minutos, no
qual as participantes vivenciardo exercicios de respiracdo consciente, escaneamento corporal e
atencao plena em atividades cotidianas. Espera-se que a experiéncia proporcione relaxamento,
reducdo da sobrecarga emocional e maior percepcao da importancia do autocuidado na rotina
dessas mulheres. Além disso, o projeto contribui para a formagdao académica dos estudantes,
promovendo o desenvolvimento de competéncias como empatia, escuta qualificada e atuacao
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preventiva em saude mental, em consondncia com os principios extensionistas e de promog¢ao da
cidadania.

Palavras-chave: autocuidado; mindfulness; saude mental.

INTRODUCAO

A maternidade de criangas com Transtorno do Espectro Autista (TEA) representa uma
vivéncia permeada por desafios emocionais, sociais e fisicos que exigem constante adaptagdo das
familias. As maes, em especial, assumem frequentemente o papel central no cuidado e
acompanhamento terapéutico dos filhos, o que pode gerar sobrecarga emocional e desgaste
psicologico. Pesquisas na area da Psicologia e da Saude indicam que maes atipicas apresentam
indices mais elevados de estresse, ansiedade e sintomas depressivos, em compara¢do a maes de
criangas com desenvolvimento tipico, o que impacta significativamente sua qualidade de vida e o
equilibrio das dindmicas familiares.

Além das demandas cotidianas intensas, essas mulheres muitas vezes enfrentam o
1solamento social, a falta de apoio institucional e a escassez de espagos de acolhimento e escuta.
Esse contexto evidencia a necessidade de iniciativas voltadas ao fortalecimento emocional e ao
cuidado de si, como estratégia essencial para a manuten¢do da saide mental e o enfrentamento
dos desafios associados a parentalidade atipica.

Nesse cenario, a pratica de atencdo plena (Mindfulness) surge como uma ferramenta
eficaz e acessivel para a promogao do bem-estar psicologico. Fundamentada na neurociéncia e na
psicologia contemporinea, o Mindfulness tem se mostrado util na redu¢do do estresse, no
aumento da consciéncia corporal e emocional, e na melhoria da capacidade de autorregulagdo. A
pratica consiste em cultivar a atencdo a0 momento presente, com abertura e aceita¢ao, reduzindo
padrdes automaticos de pensamento e reatividade emocional.

Assim, o presente projeto propde uma vivéncia de Mindfulness voltada ao autocuidado de maes
de criangas com TEA, conduzida por académicos de Psicologia, com o intuito de promover saude

mental e ampliar o vinculo entre universidade e comunidade.
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2 OBJETIVOS

O objetivo geral deste projeto € promover o autocuidado e o bem-estar de maes de
criancas com TEA por meio de praticas de Mindfulness, favorecendo a saude mental e a
qualidade de vida. Parte-se da importancia de sensibilizar o publico-alvo sobre o cuidado com a
propria satide emocional, proporcionando vivéncias que possibilitem momentos de relaxamento,
reflexdo e acolhimento, além de fortalecer o compromisso social e formativo dos estudantes de

Psicologia com a promogao da saude e prevencdo do adoecimento psiquico.

3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O projeto sera realizado de forma on-line, por meio do aplicativo Microsoft Teams, em
um unico encontro com duragdo de 60 a 90 minutos e participagdo de até 20 maes de criangas
com TEA. A metodologia envolvera cinco etapas: acolhimento inicial com roda de conversa para
compartilhamento de sentimentos e expectativas; breve introdugdo tedrica sobre o Mindfulness;
vivéncia guiada de atencdo plena (respiragdo consciente, escaneamento corporal e percepgao
sensorial); espago de troca de experiéncias entre as participantes; € encerramento com orientagdes
praticas para aplicagdo no cotidiano. O papel dos estudantes serd conduzir as atividades sob
supervisao docente, atuando de forma empatica e ética, com foco na escuta qualificada e na
promocao do bem-estar. Espera-se que os resultados contribuam para a reducao do estresse e
fortalecimento do autocuidado, além de consolidar a formagdo pratica dos futuros psicélogos em

contextos de intervengdo preventiva e comunitaria.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Espera-se que a realizagdo deste projeto contribua significativamente para a promog¢ao do
autocuidado e da saude mental de maes de criancas com Transtorno do Espectro Autista (TEA),
por meio das praticas de Mindfulness. Acredita-se que a vivéncia proporcionard momentos de
relaxamento, autopercepcdo e fortalecimento emocional, favorecendo o bem-estar das
participantes. As atividades propostas visam nao apenas reduzir os niveis de estresse e
sobrecarga, mas também incentivar a constru¢do de uma relagdo mais compassiva consigo
mesmas, estimulando a autocompaix@o e o reconhecimento da importancia de cuidar de quem

cuida.
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Além dos beneficios esperados para as participantes, o projeto também se apresenta como
uma oportunidade formativa para os estudantes de Psicologia, permitindo a aplicacao pratica dos
conhecimentos tedricos € o desenvolvimento de competéncias essenciais a atuagao profissional,
como escuta empatica, sensibilidade social e ética no cuidado. Essa vivéncia extensionista reforga
o papel da universidade como agente transformador da realidade, aproximando o saber cientifico
das necessidades da comunidade e promovendo um didlogo entre teoria e pratica que fortalece
tanto o aprendizado académico quanto a responsabilidade social.

Dessa forma, acredita-se que o projeto contribuird para o fortalecimento das agdes
preventivas em saide mental, estimulando praticas de cuidado sustentaveis e conscientes, capazes
de gerar impacto positivo na vida das maes participantes e de inspirar novas iniciativas voltadas a

promocao da satide emocional e da cidadania.
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