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RESUMO:

O presente estudo teve como finalidade criar um espago real de acolhimento e troca para as
maes. Nosso objetivo principal foi convida-las para refletir sobre si mesmas, autoestima,
autocuidado e as muitas formas de viver a maternidade. A proposta foi abrir uma roda de
conversa onde cada uma pudesse se sentir segura para reconhecer suas dificuldades e resgatar
o olhar para si mesma, como “mae-mulher”. A vivéncia foi estruturada em quatro etapas:
relaxamento, monologo, dinamica e, a partilha, buscando favorecer a expressao emocional, o
acolhimento e o reconhecimento das singularidades de cada trajetoria materna. As discussoes
revelaram que a partilha coletiva contribuiu desmistificando o ideal de "maternidade perfeita".

PALAVRA:CHAVE:Maternidade; Autocuidado; Mulheres-maes

1. INTRODUCAO:

A maternidade ¢ uma experiéncia profundamente transformadora, mas que, muitas vezes, leva
as mulheres a se distanciar de si mes'mas. A sobrecarga emocional, a divisdo desigual das
tarefas e as exigéncias sociais relacionadas ao “ser mae ideal” podem gerar sentimentos de
culpa, soliddo e perda de identidade pessoal.
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Trabalhar com esse grupo ¢ fundamental, pois a falta de tempo e espago para o autocuidado
afeta diretamente a satide mental, a autoestima e as relacdes familiares. Segundo Badinter, a
idealizagdo da maternidade pode aprisionar a mulher em um papel de abnegacao constante,
dificultando o reconhecimento de suas proprias necessidades e desejos.

A proposta da vivéncia busca oferecer um espaco de escuta, acolhimento e reconexao consigo
mesmas, permitindo que as participantes reflitam sobre sua trajetoria, expressem emocoes €
resgatem aspectos de sua identidade para além do papel materno.

O objetivo geral deste estudo € promover um espago de acolhimento e reflexdo direcionado a
mulheres-maes, criando um ambiente que favoreca a expressdo de sentimentos, a troca de
experiéncias e o fortalecimento da identidade feminina. De forma especifica, busca-se
proporcionar momentos de escuta e didlogo que incentivem o compartilhamento de vivéncias
relacionadas a maternidade e a identidade pessoal; estimular a reflexdo sobre os desafios
emocionais e sociais envolvidos no exercicio da maternidade, promovendo uma postura mais
acolhedora em relagao a si mesma; e incentivar processos de autoconhecimento que permitam
reconhecer a mulher que existe além do papel materno.

Tendo em vista tal cenario, ¢ imprescindivel promover espacos de didlogo e suporte que
estimulem a expressdo de emogdes e o reconhecimento da mulher que existe para além do
papel materno. A importancia desta proposta baseia-se na necessidade de valorizar o cuidado
e refor¢ar a individualidade da mulher, fatores comumente esquecidos no contexto da
maternidade.

2. METODOLOGIA

A metodologia serd de carater vivencial, grupal e participativo, com dura¢do aproximada de
1h30 a 2h, realizada com 41 participantes, o encontro sera dividido em quatro momentos
principais:

1. Aquecimento - Momento inicial destinado a apresentagao das participantes e criagdo de um
clima de confianca.

Aquecimento 2 - Atividade de introspeccao relaxamento guiado.

2. Dinamica - os participantes sentaram em circulo com os olhos fechados, no momento sera
colocada uma musica ambiente onde serd lido um mondlogo com tema “Quem era eu antes de
ser mae?” com o objetivo de estimular a conscientizagdo sobre o cuidado de si e o
reconhecimento das proprias necessidades emocionais.

3. Dinamica Especifica - Ainda sentadas no chdo e em circulo, sera passada uma caixa com a
pergunta; O que vocé pensa sobre a maternidade? Dentro da caixa havera papéis onde cada
participante ira escrever suas respostas que mais adiante serdo compartilhadas. Essa dinamica
tem como proposta trazer o reconhecimento da identidade individual além do papel materno.



4. Encerramento - Os participantes serdo convidados a expressar o que leva consigo da
vivéncia, reforcando o compromisso com o autocuidado e o fortalecimento da autoestima.
Durante todo o processo, serdo utilizados recursos como musica ambiente, objetos simbdlicos
(canetas, papéis,)

3. RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram utilizadas dinamicas leves e breves para favorecer a integracao e o sentimento de
pertencimento. A metodologia foi de carater vivencial, grupal e participativo, com duracao
aproximada de 1h30 a 2h, realizada com 41 participantes. No aquecimento os participantes
fizeram um circulo e com os olhos fechados fizeram uma massagem no participante que
estava a sua frente, ap0s, os participantes que receberam a massagem retribuiram a mesma.

Nesse momento percebemos como essa troca trouxe empatia e acolhimento aos participantes.

Os relatos das maes evidenciaram que a maternidade ¢ frequentemente acompanhada
pela priorizagdo integral das necessidades dos filhos, o que leva ao esquecimento de si
mesmas € ao apagamento do autocuidado. Essa dindmica, observada nos resultados, ilustra
um padrao amplamente naturalizado socialmente, no qual o cuidado materno ¢ associado a
renuncia pessoal. Essa percepcdo se articula com a proposta de Schwengber (2023), que
enfatiza a necessidade de compaixdo consigo mesma como condi¢do para um cuidado mais
saudavel e menos sobrecarregado.

A participagao de filhos, homens e pessoas sem filhos ampliou o entendimento sobre a
maternidade como experiéncia afetiva e social. Os depoimentos revelaram reconhecimento e
gratiddo as figuras maternas, mas também demonstraram que muitos s6 compreenderam a
dimensdo emocional e os desafios da maternidade na vida adulta. Esse aspecto também
dialoga com a critica feita por Schwengber (2023), ao evidenciar que maes sdo com
frequéncia idealizadas, o que invisibiliza suas necessidades, fragilidades e limites.

“A falta de compartilhamento das tarefas domésticas sobrecarrega as mulheres-maes,
reduzindo seu autocuidado e fazendo com que suas vidas se confundam com as dos filhos.”

Silva(2023, p.123)

4. CONCLUSAO



Percebe-se que as mulheres-maes vivem um conflito didrio entre cuidar dos outros e lembrar
de cuidar de si mesmas. A maternidade, muitas vezes ligada a ideia de dedicagdo total, faz
acreditar que o autocuidado pode ser deixado para depois sem causar problemas. Porém, essa
tentativa de dar conta de tudo mostra como ¢ complexo manter momentos so para si, de escuta
e acolhimento, o que acaba gerando mais cansaco emocional e a sensagdo de estar sendo
esquecida. Por isso, é importante entender essas situacdes que, mesmo fazendo parte da rotina
de muitas maes, podem gerar efeitos no bem-estar emocional e nos vinculos cotidianos.
Assim, agdes como o0 nosso projeto, que reine momentos de relaxamento € um espago seguro
para compartilhar vivéncias, tornam-se essenciais para que essas mulheres possam se
(re)descobrir como mae e como mulher, reconhecendo tanto suas fragilidades quanto sua
identidade pessoal. Portanto, a vivéncia realizada evidenciou o quanto o trabalho em grupo
favorece a troca de experiéncias, amplia perspectivas e fortalece a construgdo coletiva do

conhecimento.
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