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INTRODUGAO

Este estudo apresenta temas relacionados a meia-idade feminina abordando
alguns pontos complexos da mulher nesta fase, tais como seus papéis sociais e
culturais, as sobrecargas vividas, a proximidade com o climatério/menopausa € os
aspectos psicoldgicos que a afetam. O titulo “Entre Guerreiras e Cinderelas:
Contribuicbes da Terapia Cognitivo Comportamental na Superagcdo dos Desafios
Encontrados na Meia Idade Feminina” reflete sobre a dualidade enfrentada pela figura
feminina na meia idade onde as guerreiras simbolizam a determinacao, a forca e a
coragem para superar os desafios e a cinderela representa a dogura e feminilidade
tradicional daquela que aguarda seu principe encantado cuidando do lar e da familia.
A Terapia Cognitivo Comportamental (TCC) é uma ferramenta que pode ser
disponibilizada para contribuir na superagao dos desafios da mulher na meia-idade
que estdo vivenciando mudangas fisicas, hormonais, sociais e psicoldgicas. A
presente pesquisa procura colaborar com os conhecimentos na area da psicologia
cognitiva comportamental e auxiliar na melhoria da saude mental das mulheres na

meia idade.
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OBJETIVO

Compreender as contribuicbes da terapia cognitivo comportamental na

superagao dos desafios encontrados na meia-idade feminina.

METODO

Este estudo integra uma pesquisa para Trabalho de Conclusdo de Curso em
Psicologia na Faculdade de Apucarana realizada através de uma abordagem
qualitativa e utiliza o método descritivo baseado na revisao bibliografica. Segundo
Lozada e Nunes (2018), o método cientifico € um conjunto de procedimentos
sistematicos que permitem alcangar a verdade cientifica. A pesquisa bibliografica
envolve a busca de informagdes em fontes como livros, teses, dissertacoes,

monografias, artigos, revistas e materiais audiovisuais, tanto fisicos quanto digitais.

Gil (2010) destaca que a pesquisa cientifica pode incluir material impresso e
digital, utilizando plataformas como Google Académico e Scientific Eletronic Library
Online (SCIELO). As palavras-chave para a pesquisa foram mulher, meia-idade,
terapia cognitivo-comportamental, menopausa e regulagdo emocional. A selegdo das
literaturas foi feita a partir de leituras das obras e de resumos, buscando dados,

conceitos e informacgdes relevantes.

RESULTADOS

A mulher desempenha um papel fundamental na organizagdo familiar.
Atualmente, além de esposa e mée, ela também assume multiplos papéis em sua vida

cotidiana.

Ha muito que se conquistar para alcangar a igualdade entre os sexos. Ainda
existem diversos preconceitos persistindo contra as mulheres. Esses preconceitos
incluem o acesso desigual a educacao, ao mercado de trabalho e a participagao na
vida publica, etc. A literatura destaca a dificuldade de nascer e ser mulher, conforme

mencionado por Del Priore (2001).

Segundo Sanches e Roel (2001), a mulher passa por um processo de emergir

de um lugar de resignacédo para um lugar de conquista de suas proprias vontades.



Ainda destacam que o envelhecimento feminino ndo é determinado apenas pela
cronologia, mas também pela condicao social em que a mulher esta inserida. A
sociedade estabelece padrdes sociais que podem promover sofrimento psiquico para

a mulher na meia idade devido as mudangas corporais que afetam a sua autoimagem.

Para Castells (2002), a mulher, nos ultimos anos, passou de trabalhadora
restrita do lar para, em muitos casos, ser a principal provedora dentro da familia. As
conquistas feitas pelas manifesta¢des feministas fizeram com que ela deixasse de ser
esposa e mae por tempo integral e se dedicasse a refazer a sua identidade como
profissional, mae e esposa conquistando assim, um lugar de mais independéncia.
Somado a isso, a insercdo da mulher no mercado de trabalho desenvolveu, aos
poucos, novos arranjos familiares e novos comportamentos para cada membro do
grupo familiar dividindo com o homem a responsabilidade de educagao para com os
filhos.

Para Jorge (2005), a meia-idade é caracterizada pela perda de energia fisica e
da capacidade de locomogdo, cansaco, fadiga, diminuicdo da forca e falta de
condicionamento fisico. A sobrecarga fisica e emocional pode ser exacerbada,
levando a mulher a se sentir vulneravel podendo esta fase ser um gatilho para
questionamentos sobre responsabilidades familiares e sociais gerando sentimentos

de culpa e percepgdes negativas sobre si mesma (Coelho, 2003).

A menopausa pode ser descrita como um processo denominado transigao
menopausica que comega com a perimenopausa, também chamada de climatério. A
menopausa ocorre quando a mulher para permanentemente de ovular e menstruar,
geralmente um ano apds o ultimo ciclo menstrual. Este processo marca o fim da
capacidade reprodutiva da mulher (Papalia; Martorell, 2022). Alguns sintomas podem
surgir como, por exemplo, ondas de calor, calafrios, sudorese, secura vaginal, dores
de cabega, enxaquecas, fadiga, ganho de peso, dores nas articulagées, aumento do
risco de osteoporose, problemas de memodria, insénia, irritabilidade, ansiedade e
depresséao (Landau, Cyr e Moulton, 1998), assim como, esteredtipos e contradi¢cdes
sobre a sexualidade, a experiencia corporal, expectativas e frustracdes relacionadas
a maternidade (Diniz e Coelho, 2003).



A Terapia cognitivo comportamental (TCC), através do atendimento terapéutico,
auxilia na resolugao de problemas e aquisigao de novas habilidades com o objetivo
de modificar pensamentos e comportamentos oferecendo subsidios para o tratamento
dos desafios encontrados pela mulher na meia-idade. Através do despertar para a
compreensao da triade cognitiva (visdo de si, dos outros e do mundo), a mulher

desenvolve o autoconhecimento reduzindo sintomas de inseguranga. (Beck, 2022).

As estratégias terapéuticas de tratamento para a mulher na meia-idade podem
incluir as intervengdes relacionadas a reestruturagdo cognitiva, psicoeducacao,
treinamento de habilidades sociais e assertividade, técnicas de relaxamento,
desregulagdo emocional, resolugdo de problemas, ativacdo comportamental e
prevencgdes de recaidas, além de, poder fazer uso também de ferramentas da terapia
de aceitacdo e compromisso e mindfulness, dependendo das necessidades de cada
cliente (Beck,2022).

CONSIDERAGOES FINAIS

A pesquisa realizada sugere que a terapia cognitivo comportamental oferece
contribuigdes para a mulher na meia-idade superar os desafios encontrados buscando
reestruturar as distorgbes cognitivas e modificar os comportamentos desadaptativos,
contribuindo para a saude fisica e mental da mulher, além de, contribuir para novas

pesquisas e estudos relacionados a area da saude.
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