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1. INTRODUCAO

Os projetos de extensado dentro da universidade séo utilizados para que haja
vinculo entre a universidade a sociedade a qual ela pertence. Essa parceria se da
de maneira pouco complexa onde a universidade fornece suporte técnico e material
aos projetos de extensdo e a comunidade € o publico alvo para a criacdo de traba-
Ihos que atendam as necessidades da mesma. Mas com a pandemia por COVID-
19, o fluxo da extensao universitaria teve que ser readequado e novos formatos de
atuacao foram impostos (MARQUES, 2020).

Esta realidade néo foi diferente para o projeto de extensao: “Um olhar sobre
o cuidador familiar, guem cuida merece ser cuidado” da Faculdade Enfermagem da
Universidade Federal de Pelotas (UFPel), ativo desde 2015. De acordo com
Guerra, Almeida e Souza (2017) cuidar alguém com agravos a saude geralmente
nao tem pausas. O que traz ao cuidador horas seguidas de trabalho, fazendo com
gue vivencie situacfes desgastantes e de sobrecarga. A sobrecarga de trabalho do
cuidador envolve alteracdes no estado fisico e emocional, desequilibrio entre ativi-
dade e repouso, assim como diminui¢éo do autocuidado. Diversas vezes o cuidador
vé seu estado de saude e bem-estar serem afetados e se sente incapaz de enfren-
tar essa realidade.

O estresse pessoal e emocional do cuidador imediato € enorme. O cuidador
e a pessoa a ser cuidada podem apresentar sentimentos diversos e contraditérios,
tais como: raiva, culpa, medo, angustia, confusdo, cansaco, estresse, tristeza, ner-
vosismo, irritacdo, choro, medo da morte e da invalidez. Ele necessita manter sua
integridade fisica e emocional para planejar maneiras de convivéncia. A sobrecarga
vem, pois, diversas vezes assume sozinho a responsabilidade pelos cuidados,
soma-se a isso, ainda, o peso emocional da doenca que incapacita e traz sofri-
mento a uma pessoa querida. Diante dessa situacdo é comum o cuidador passar
por cansaco fisico, depressao, abandono do trabalho, alteracbes na vida conjugal
e familiar (BRASIL, 2008).

Afim de seguir realizando a¢des extensionistas com 0 seu publico alvo, o
cuidador familiar, o projeto de extensdo mencionado anteriormente propés o0 curso
intitulado: “Praticas de si para o cuidador familiar". O mesmo foi divido em cinco
encontros por dia com tematicas diferentes, o encontro referido neste trabalho € o
quarto de veio a dialogar sobre as relagcbes com o cuidado de si e do outro. O
cuidado de si para Foucault (2010) consiste em estar atento ao que se pensa, ao
gue passa no pensamento, converter o olhar que esta voltado para exterior, para
0S outros e para o mundo a si mesmo. A nocdo de epiméleia ndo menciona sim-
plesmente essa atitude geral ou essa forma de atencéo voltada para si, mas men-
ciona, também, acdes que sdo exercidas de si para consigo. Este cuidado nao é
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individualizado pois necessita de uma atitude também diante do outro. N&o ha cui-
dado de si que ndo impliqgue um outro. Diante disso, objetiva-se com este trabalho
relatar a experiencia da discussao da tematica praticas de si ao cuidador familiar
em curso extensionista.

2. METODOLOGIA

A base metodoldgica deste trabalho foi a utilizacdo do relato de experiéncia,
fundamentando em buscas literarias, sobre a acdo extensionista do curso: Praticas
de si para o cuidador familiar, realizado no més de outubro de 2021. Esta agé&o foi
realizada pelo Projeto de Extensao “Um olhar sobre o cuidador familiar: quem cuida
merece ser cuidado”. A realizacdo da inscricdo ocorreu através de GoogleForms
no periodo de 21 de setembro a 11 de outubro de 2021. Entre 0s inscritos estive-
ram: cuidadores; profissionais de saude; estudantes e professores da area de sa-
ude. Chegando ao total de 76 inscritos e destes 72 eram mulheres. Foi realizado
um grupo no aplicativo WhatsApp para envio dos links e materiais de cada encontro
com 0s inscritos.

O curso foi online, de forma sincrona, pela plataforma Web Conf da UFPel e
teve cinco encontros, o dia descrito para a realizacéo deste trabalho sera o quarto
dia de apresentacdo o qual foi apresentado o que é Cuidado de Si e as técnicas
deste cuidado a partir do ponto de vista de Michael Foucault. Neste encontro foi
abordado as relagcdes com o cuidado de si e do outro, aspectos histéricos do cui-
dado de si - periodo greco-romano; periodo do cristianismo; periodo cartesiano/mo-
derno; técnicas de cuidado de si (escrita de si, meditacdo, rememoracao, espiritu-
alidade); contemporaneidade e praticas integrativas e complementares.

Ao final da acdo foi encaminhado um link de um formulario através da plata-
forma GoogleForms para avaliacao e feedback sobre os sentimentos despertados
ao longo da mesma.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

No dia em questdo contou-se com a presenca de 26 pessoas, estas em sua
totalidade avaliaram o tema como “muito bom”. Os sentimentos despertados com
a tematica do cuidado de si foram: aceitacdo, coragem, determinacao, gratidao,
conhecimento e desconstrugéo. Para os participantes ficou a compreensao de que
o cuidado de si implica no olhar para si mesmo, observando-se e cuidando-se, isso
implica em movimentos de reflexdo interna, rememoracao, atencéo e vigilancia dos
pensamentos. Ainda, inclui estar atento as coisas que se faz e que estdo ao seu
entorno.

Meditacdes, leituras e anotacdes sobre suas vivéncias das quais serao reli-
das novamente seriam o exercicio de rememoracdo. Em torno dos cuidados con-
sigo toda uma atividade de palavra e de escrita se desenvolveu, na qual se encaixa
o trabalho para consigo e a comunicacao para com o0s outros. Ocupar-se de si é
algo mais complexo que aparenta, existem uma seérie de cuidados relacionados ao
corpo tais como: regimes de saude, exercicios fisicos. Todos estes sem excesso e
com a finalidade de satisfazer as suas proprias necessidades (FOUCAULT, 2009).

Estes sentimentos despertados condizem de acordo com o que é proposto
por Foucault (2006) ja que cuidado de si € como um aguilh&o implantado na carne,
ele da trabalho, devido ao pensamento e reflexdo constante. A pratica de si implica
em conhecer-se, saber das limitacbes e ndo gerar expectativas, evitando, assim,
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sofrimentos e medos. Este ato gera uma fortaleza em si mesmo, pois aprende-se
a gerenciar e enfrentar as préprias questdes. Desse modo, consiste em uma ati-
tude, ou seja, um modo de encarar as coisas no mundo.

As préticas de si auxiliaram as participantes a olharem-se com outros olhos
e realizarem as coisas que realmente gostam. Foi mencionado o aprendizado de
ndo absorver o que € do outro e também a importancia de dizer ndo, pois para
cuidar do outro é necessario estar bem consigo mesmo. A teméatica também possi-
bilitou identificar praticas de se olhar, tomar um banho, admirar as estrelas e cuidar
do seu aspecto psicologico.

Pode-se dizer que as técnicas de cuidado de si ficaram agregadas em es-
truturas de autoridades e de disciplina, alteradas pela opinido publica, pelos meios
de comunicacao, pelas técnicas que executam parte da nossa atitude em relacao
aos outros, deixando sua independéncia, estando coligada a técnicas educacio-
nais, pedagdgicas, médicas e psicolégicas (FOUCAULT, 2011).

Outros participantes que tiveram experiéncia como cuidador comentaram
gue naquele periodo haviam esquecido de si mesmo e que poderiam ter feito me-
Ihor. Mas com o curso pensaram outras possibilidades para se redescobrir. Uma
situacao apenas foi relatada com sentimento de desconforto, devido a familiar onde
a participante diz sentir soliddo e sobrecarga neste periodo como cuidadora fami-
liar.

Experenciar o cuidado de um familiar dependente gera em diversos instan-
tes de abdicacéo de si, pois o isolamento e o abandono que o cuidador familiar
sofre faz com que ele oportunidade de voltar o seu olhar para si. O abandono dos
familiares e da sociedade gera no familiar cuidador perda da liberdade e da capa-
cidade de se governar. Isto € gerado pois o cuidador em questdo ndo conhece a si
e aos seus limites. A dificuldade de lidar com os familiares gera o afastamento de
pessoas que teriam funcédo fundamental na construcdo de uma relagéo de cuidado
benéfica com repercussées na saude de ambos, cuidador e cuidado (NASCI-
MENTO; FIGUEIREDO, 2019).

4. CONCLUSOES

O curso: Praticas de si permitiu as autoras analisarem como 0s cuidadores
familiares refletiram sobre a tematica, de cuidados com a higiene corporal até os
cuidados com o pensamento, possibilitando a compreenséo de que o cuidado de si
implica no olhar-se para si mesmo, observando-se e cuidando-se.

Outro aspecto importante a ser analisado foi como as extensdes universita-
rias recriaram maneiras de atingir as necessidades do seu publico alvo de estudo
e também incluir demais pessoas para este ambiente durante a pandemia de CO-
VID-19 através de realizacao de praticas online.

E possivel dizer em relacdo ao quarto encontro as avaliacdes todas foram
muito positivas e foi possivel transmitir o conhecimento sobre a tematica cuidado
de si de maneira pertinente ja que os sentimentos despertados e reflexdes retorna-
das ao final da palestra séo relacionadas a proposta.
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