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RESUMO

Introducao: A educagdo em saude € uma estratégia essencial para promover qualidade de
vida no climatério. O presente estudo teve como objetivo desenvolver agdes educativas com
servidoras de uma universidade publica, abordando informagdes sobre o climatério e
estratégias para minimizar seus impactos. Método: Trata-se de um relato de experiéncia que
busca descrever a vivéncia de graduandas e pos-graduandas do curso de Enfermagem da
Universidade Estadual do Ceara (UECE) em um projeto de extensdo. Resultados e
discussdo: Observou-se que grande parte das participantes desconheciam aspectos
importantes dessa fase e enfrentavam dificuldades para lidar com os sintomas, evidenciando a
necessidade de maior acesso a informagdes qualificadas. As atividades contribuiram para
desmistificar crengas e incentivar hdbitos saudéaveis, como alimentagao equilibrada e pratica
de atividades fisicas. Além disso, o acolhimento no ambiente de trabalho mostrou-se essencial
para um climatério mais equilibrado. Conclusio: Estratégias interativas facilitaram a
assimilacdo do contetido, promovendo um ambiente profissional mais inclusivo e atento as
necessidades das mulheres. A continuidade dessas ag¢des pode fortalecer o autocuidado e
melhorar a qualidade de vida, reduzindo os impactos negativos dessa transi¢ao.
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INTRODUCAO

A fase climatérica ¢ um periodo natural da vida da mulher que marca a transi¢ao
da fase reprodutiva para a ndo reprodutiva, ocorrendo, geralmente, entre os 40 ¢ 65 anos de
idade. Caracteriza-se por mudangas hormonais que podem impactar a saude fisica e
emocional. O climatério ¢ dividido em trés fases: a pré-menopausal, que vai do final do
menacme até a menopausa; a perimenopausal, que abrange os dois anos que antecedem e
sucedem a menopausa; e a pés-menopausal, iniciada dois anos apds a menopausa € que se

estende até a senectude (Magalhaes ef al., 2024).

Durante o climatério, as mulheres podem apresentar sinais e sintomas clinicos de
intensidade variavel, incluindo disfungdes vasomotoras, neuropsiquiatricas e sexuais, além de
alteragcdes geniturinarias e distirbios metabolicos. Caso essas manifestagdes ndo sejam
adequadamente monitoradas, hd risco de complicagdes secundarias, como hipotireoidismo,
obesidade, hipertensdo arterial sist€émica (HAS), osteoporose, depressdo, incontinéncia
urinaria, diabetes mellitus (DM) e distirbios psicossociais. Essas condigdes podem impactar

significativamente a qualidade de vida das mulheres durante essa fase de transicdo (Costa;

Carvalho, 2023).

Além disso, o climatério pode ter impactos variados, sendo um desafio
significativo para algumas mulheres, especialmente no ambiente de trabalho. Embora a
presenca feminina no mercado tenha aumentado, ainda persistem dificuldades no
reconhecimento e nas condig¢des laborais. Além disso, muitos problemas podem surgir devido
as condicdes laborais enfrentadas por essas mulheres durante essa fase. O estresse no trabalho,
intensificado pelas demandas do climatério, torna-se um fator relevante para a qualidade de

vida delas (Silva et al., 2021).

Além dos desafios fisiologicos e emocionais do climatério, a falta de
conhecimento sobre essa fase pode dificultar o reconhecimento dos sintomas e a adogao de
estratégias para lidar com as mudangas. Sem compreender que essas transformagdes sdo
naturais, muitas mulheres podem interpretar os sinais do climatério como indicativos de
doengas graves ou como um marco do envelhecimento, o que pode gerar inseguranga e

desconforto (Cavalcanti et al., 2024).

Esse desconhecimento também pode levar a falta de preparo para enfrentar os

sintomas, resultando em maior sofrimento emocional e fisico. Além disso, fatores como
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historico reprodutivo, carga de trabalho, hébitos alimentares, acesso limitado aos servigos de
saude e aspectos socioculturais influenciam diretamente a forma como cada mulher vivencia
esse periodo, tornando o enfrentamento dos desafios associados as alteracdes hormonais e

fisiologicos ainda mais complexo (Cavalcanti et al., 2024).

Nesse contexto, a educagdo em saude emerge como uma ferramenta fundamental.
Trata-se de uma pratica social centrada na problematiza¢do do cotidiano e na valorizagao das
experiéncias dos individuos e grupos sociais. Repensada como um processo de reflexdo e

consciéncia critica, ela visa trabalhar com as pessoas por meio do didlogo (Lima et al., 2022).

Diante disso, este trabalho tem como objetivo relatar a experiéncia de acdes
extensionistas desenvolvidas pelas integrantes do Grupo de Pesquisa em Saiude da Mulher e
Enfermagem (GRUPESME), voltadas para mulheres trabalhadoras que vivenciam o

climatério.
METODO

Trata-se de um relato de experiéncia que busca descrever a vivéncia de
graduandas e pds-graduandas do curso de Enfermagem da Universidade Estadual do Ceard
(UECE) em um projeto de extensdo intitulado: “Promovendo o bem-estar das mulheres no
climatério”. As extensoes realizadas a cada 15 dias, as quintas e sextas-feiras, t€m como foco
proporcionar o didlogo sobre a vivéncia do climatério e elucidar dividas de mulheres que
estdo nesse periodo.

O publico-alvo da acdo sdo servidoras em processo laboral que atuam nos
departamentos da universidade. Mais especificamente, o relato tem a énfase na educagdo em
saude desenvolvida no dia 30 de janeiro de 2025 para profissionais da Coordenagdo da
Medicina Veterinaria. Para a realizagdo da atividade, foi encaminhado um oficio
antecipadamente, o qual obteve retorno efetivo do setor, com o intuito de firmar o vinculo.

As agdes extensionistas sao divididas em trés momentos: Informacdes acerca do
climatério, Discussdo sobre intervengdes para alivio dos sintomas e relato da experiéncia das
mulheres ap6s as rodas de conversas. No primeiro momento, busca-se transmitir informagdes
claras sobre o climatério com o objetivo de conscientizar as mulheres sobre os sintomas € 0s
impactos na saude fisica e mental das mulheres, além de aplicar um questionario para triagem
da intensidade das manifestagdes clinicas.

O questiondrio ¢ aplicado de acordo com a Resolucdo 466/2012 e seus

complementares, do Conselho Nacional de Saude, prezando pelo sigilo e privacidade das
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informagdes. Esta segue o parecer de numero 6.703.507 ¢ CAAE 75330323.0.0000.5534
aprovado no dia 14 de marco de 2024.

No segundo momento, feedback das servidoras sobre o que foi executado para
melhorar os sintomas a partir das informagdes das discentes. Por fim, no terceiro momento, ¢
feito uma roda de conversa que proporciona um espaco de escuta ativa e troca de
experiéncias, em que as mulheres compartilham suas vivéncias e refletem sobre as
modificagdes ocorridas apos a participagdo nas rodas de conversa, colaborando para o

autoconhecimento e bem-estar das mulheres que estdo vivenciando o climatério.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Ac¢ao extensionista para servidoras no climatério

A acdo teve inicio com a apresentagdo dos integrantes do projeto e das servidoras
do setor selecionado, assim como a informagdo de que a extensdo estd vinculada ao
GRUPESME. Posteriormente, foi solicitado que as colaboradoras na faixa etaria de 40 a 65
anos, que aceitassem a participagdo na pesquisa, respondessem o formulario referente aos

sinais e sintomas do climatério.

Em continuidade, as estudantes iniciaram a explanagdo do conteudo de forma
dinamica, apresentando a defini¢ao do climatério e a diferenga para a menopausa, principais
sintomas do periodo, os quais foram divididos em: hormonais, vasomotores, psicologicos,
Osseos e urogenitais. Estes sintomas foram representados por ilustragdes que foram utilizadas

durante a explicacdo, para maior entendimento do publico.

Foi solicitado as participantes que escolhessem a imagem que mais as
identificassem. Cada servidora selecionou uma ilustragdo e contextualizou o motivo da opgao
decidida. Esse momento teve como finalidade identificar o que mais afeta as vivéncias
particulares das mulheres. Durante a escolha, foi percebido mais énfase nas figuras que

representavam insdnia, dores musculares, cefaleia, cansago e tristeza.

Em seguida, foram informadas estratégias ndo farmacoldgicas para aliviar os
sintomas climatéricos. Dentre essas estratégias, destacam-se a pratica regular de atividades
fisicas, a ado¢do de uma alimentacao equilibrada e rica em calcio, a utilizagao de técnicas de

relaxamento, como meditacdo e respiragdo profunda, o uso de Oleos essenciais com
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propriedades calmantes, a aplicagdo de terapias complementares, como a acupuntura, € o

apoio psicossocial por meio da participacdo em grupos de mulheres que vivenciam essa fase.

Sendo assim, conhecer métodos ndo medicamentosos de alivio aos sintomas do
climatério ¢ menopausa, através do uso da fitoterapia e de mudangas comportamentais, ¢
fundamental. E por essa razdo, especificamente recorrendo a uma revisdo bibliografica,
busca-se identificar os principais sintomas queixados pelas pacientes, causados pelas
alteracdes fisiologicas da menopausa e do climatério, e incorpora-los a Sistematizacdo da
Assisténcia de Enfermagem, valorizando a atuacdo do profissional enfermeiro (Pereira;

Roshner, 2022).

Por fim, para verificar o aprendizado das mulheres acerca do climatério, foi
efetuada uma dindmica de “mitos e verdades” sobre o assunto. Com os seguintes
questionamentos: “Menopausa apos os 55 anos de idade ¢ considerada tardia?”, “No
climatério a mulher fica 12 meses sem menstruar?” “Mulheres no climatério podem
engravidar?”, “Uma alimentagdo balanceada e atividade fisica regular podem amenizar os
sintomas do climatério?”. As participantes responderam com éxito todas as perguntas, o que
demonstra que o assunto foi apreendido de forma proveitosa para um bom impacto no

conhecimento acerca da tematica.
CONCLUSAO

As agdes extensionistas reforcaram a importancia da educacdo em satde para
apoiar mulheres no climatério, proporcionando informagdes essenciais e desmistificando
crengas sobre essa fase. As rodas de conversa possibilitaram um espago acolhedor de troca e
escuta ativa, permitindo que as participantes compreendessem melhor seus sintomas e
descobrissem estratégias para alivid-los, como mudancas na alimentagdo, pratica de exercicios
fisicos e técnicas de relaxamento. A participacdo engajada das servidoras demonstrou a
necessidade de iniciativas que abordem o climatério no ambiente de trabalho, promovendo

mais acolhimento e suporte para essas mulheres.

Dessa forma, ¢ fundamental dar continuidade a programas educativos que
incentivem o conhecimento e a ado¢do de habitos que colaboram para a qualidade de vida,
contribuindo para um climatério mais equilibrado. A experiéncia evidenciou que
metodologias interativas, como a dindmica de mitos e verdades, sdo eficazes para a

assimilacdo do conteido e para a quebra de tabus. Ademais, iniciativas como essas tendem a
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favorecer a saude e o bem-estar das mulheres, assim como fortalecem um ambiente

profissional mais inclusivo e atento as suas necessidades.
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