1. Titulo do Projeto:
Autocuidado Feminino: Fortalecendo o Bem-estar € a Satilde Mental
2. Introducio:

O autocuidado feminino envolve praticas que favorecem o bem-estar fisico, mental,
emocional e social das mulheres. Além de promover a satide e a autoestima, o
autocuidado ¢ fundamental para o empoderamento feminino, ajudando a mulher a
desenvolver o amor-proprio saudavel e a estabelecer limites para garantir sua saude
emocional. Este projeto visa proporcionar um espaco acolhedor, onde as participantes
possam aprender estratégias de autocuidado, compartilhar experiéncias e se fortalecer
em comunidade.

3. Objetivo Geral:

Proporcionar um espago seguro e acolhedor para mulheres que buscam o
desenvolvimento do autocuidado em suas diversas dimensoes, promovendo a satde
mental, o fortalecimento da autoestima e a criacdo de vinculos de apoio mutuo.

4. Objetivos Especificos:

e Oferecer atividades que promovam a saude fisica, emocional e mental das
participantes.

e Trabalhar a construgcao do amor proprio e autoestima das mulheres.

o Fomentar a criagdo de uma rede de apoio solidaria entre as participantes.

o Integrar os servicos do CAPS (Centro de Atenc¢do Psicossocial) para garantir um
acompanhamento continuo e especializado.

o Combater a ideia de que o autocuidado esta ligado ao egoismo, promovendo
uma visdo mais saudavel e empatica do processo.

5. Justificativa:

A saude mental das mulheres tem sido impactada por diversos fatores socioculturais,
como sobrecarga de responsabilidades e expectativas externas, o que pode prejudicar o
bem-estar psicologico e emocional. A criagdo de espagos de autocuidado feminino se
torna essencial para fortalecer a satide mental, reduzir o estresse e aumentar a
autoestima, além de proporcionar um ambiente seguro para a troca de experiéncias e a
constru¢do de redes de apoio.

6. Publico-alvo:

Mulheres em situagdo de vulnerabilidade social ou emocional que buscam melhorar sua
saude mental e bem-estar por meio do autocuidado, com foco em mulheres atendidas
pelo CAPS ou que necessitam de apoio psicologico.

7. Metodologia:

a) Dindmicas de Grupo:



e Circulos de Conversa: Espacos para compartilhar experiéncias e apoiar umas
as outras.

e Oficinas de Autocuidado: Atividades praticas como meditagdo, respiragao,
cuidados com a pele, alongamento e praticas de relaxamento.

o Reflexdes sobre Amor Proprio: Exercicios de autodescoberta e
autocompaixao, utilizando ferramentas como escritas/desenhos e analise de
crengas limitantes.

b) Encontros com Profissionais:

e Psicologos, terapeutas e outros profissionais de saide mental para orientagdes
individuais e em grupo, promovendo apoio continuo e especializado.

¢) Integracio com os servicos do CAPS:

e Orientagdes e encaminhamentos para terapias individuais e atendimentos
complementares, garantindo acompanhamento individualizado.

d) Construcio de Rede de Apoio:

o Criagdo de grupos de apoio entre as participantes, promovendo a solidariedade e
o empoderamento feminino.

8. Cronograma:

Atividade Periodo Responsavel

Planejamento inicial e preparagdo do espago 1° més Facilitadores do Projeto
Primeira roda de conversa ¢ oficina de o A ., ..

. 2° més Psicologos e Técnicos
autocuidado
Sessdes de acompanhamento psicologico 2° a 6° més Profissionais do CAPS
Reflexdes sobre amor proprio € autoestima 3° e 4° més Psicologos, Técnicos
Avaliagdo continua e encerramento do projeto 6° més Equipe do projeto

9. Resultados Esperados:

e Fortalecimento da autoestima e do amor-proprio das participantes.

e Melhora significativa no bem-estar emocional e redu¢do dos niveis de estresse e
ansiedade.

e Aumento na criagdo de lagos solidarios e apoio mutuo entre as participantes.

e Maior acesso aos servigos de saude mental, com acompanhamento continuo do
CAPS.

o Sensibilizagdo das participantes para a importancia do autocuidado e da satide
mental.

10. Avaliacao:

e Acompanhamento continuo das participantes para avaliar a eficacia das
atividades oferecidas.



Feedback das participantes sobre a qualidade e impacto das atividades
realizadas.

Relatodrio final com analise dos resultados e sugestdes para continuidade ou
expansao do projeto.
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