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O presente trabalho aborda a relagdo entre saude mental, autocuidado e
sobrecarga feminina, considerando os desafios enfrentados pelas mulheres na
conciliagao entre trabalho, responsabilidades domésticas e demandas afetivas.
A desigualdade de género, ainda presente nos ambientes institucionais,
contribui para niveis elevados de estresse, ansiedade e exaustdo emocional,
resultantes da divisdo desigual do trabalho e da responsabilizacdo feminina
pelo cuidado. Diante desse cenario, a promo¢ao do autocuidado torna-se uma
pratica essencial para o fortalecimento emocional e a construgdo de ambientes
laborais mais saudaveis.

O projeto de extensao teve como objetivo promover uma vivéncia reflexiva com
funcionarias de uma instituichio de ensino superior, incentivando o
autoconhecimento e a adocdo de praticas concretas de autocuidado. A
atividade, com duragao aproximada de duas horas, foi organizada em quatro
etapas: acolhida do grupo, didlogo sobre saude mental e desafios femininos,



oficina “Mural do Autocuidado” e encerramento reflexivo. A metodologia
adotada valorizou a participagao ativa das mulheres, a troca de experiéncias e
a construgao conjunta de conhecimentos.

Os resultados evidenciaram que as participantes reconhecem dificuldades em
equilibrar autocuidado e demandas cotidianas. A oficina possibilitou a criagcao
de um painel simbdlico com praticas de cuidado desejadas, como pausas,
lazer, vinculos de apoio, limites saudaveis e alimentagao equilibrada. O espaco
de escuta e partilha favoreceu a sensagao de acolhimento e pertencimento,
fortalecendo a compreens&o da saude mental como elemento essencial para o
equilibrio entre vida pessoal e profissional.

Conclui-se que a vivéncia contribuiu para ampliar a consciéncia sobre o
autocuidado enquanto pratica continua de promocdo da saude mental e
enfrentamento da sobrecarga feminina. A atividade permitiu ressignificar o
cuidado de si como gesto de coragem, amor proprio e responsabilidade afetiva,
reforcando a importancia de iniciativas institucionais voltadas a criagdo de
ambientes mais equitativos, acolhedores e saudaveis para as mulheres.
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