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UNIRIO ROUTE FOR HEALTH PROMOTION, STIMULATION OF
FEMALE SELF-ESTEEM AND EXPANDING MUSICAL HORIZONS
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Resumo: Este manuscrito apresenta as propostas e experiéncias vividas por uma equipe
de um projeto de extensdo interinstitucional durante o desenvolvimento de uma agio
direcionada para um grupo composto majoritariamente por mulheres em situagio de
vulnerabilidade social. Pensou-se em uma agio com muiltiplos objetivos: (1) promover a
educagdo em satide com énfase no tema do cancer de mama; (2) estimular a autoestima e
0 empoderamento feminino através de aventura na natureza; (3) mostrar a possibilidade
de integragio entre projetos de extensio a fim de ampliar o alcance e a efetividade dos
beneficios produzidos. Espera-se que o conteiido apresentado seja 1itil como modelo de
agdo para promover a educagdo em saiide e estimular a autoestima e o empoderamento
feminino. Espera-se também que agoes desse tipo sejam compreendidas como uma opor-
tunidade para que os académicos construam uma formagdo mais humanistica, com maior
capacidade de promover as transformagdes sociais.

Palavras-chave: Educagio em satide. Autoestima. Empoderamento feminino. Projeto
de extensio. Integracio.

Abstract: This manuscript presents the proposals and experiences lived by a team from
an interinstitutional extension project during the development of an action aimed at
a group composed mainly of women in social vulnerability condition. An action with
multiple objectives was thought of: (1) promoting health education with an emphasis on
the topic of breast cancer; (2) stimulate self-esteem and female empowerment through
adventure in nature; (3) show the possibility of integration between extension projects
in order to expand the reach and effectiveness of the benefits produced. It is hoped that
the content presented will be useful as a model of action to promote health education and
stimulate self-esteem and female empowerment. It is also hoped that actions of this type
will be understood as an opportunity for academics to build a more humanistic training,
with greater capacity to promote social transformations.

Keywords: Health education. Self esteem. Female empowerment. Extension project. In-
tegration.
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Introducao

O projeto interinstitucional “Democratizacdo do Acesso a Cultura, Esporte e Prdticas de Cidadania
em Polos Assistidos na Regiao da Baixada Fluminense” tem como objetivo principal promover a aprendi-
zagem plural (social, cultural e étnica) através do desenvolvimento artistico, garantindo aos seus benefi-
cidrios um quadro de interacdes favordvel a sociabilidade, colaboracdo e ao enriquecimento de cédigos
e repertdrios linguisticos. O desenvolvimento artistico € promovido com o auxilio de oficinas de musica,
artesanato, danca, capoeira e teatro. Esse projeto é resultado de uma parceria entre a organizagao social
“PROMACOM” e a Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro (UNIRIO) e é financiado com verbas
parlamentares.

As expressdes artisticas, eruditas ou populares devem ser vistas como um direito humano e uma
necessidade universal, sendo indispenséveis para todos, desde os mais favorecidos até aqueles social-
mente vulneraveis (DOS SANTOS; PAPPAMIKAIL, 2017). A vivéncia da arte e da cultura pode mudar a vida
das pessoas, pois dd ao individuo a oportunidade de desenvolver sua autoestima e o sentido de pertenci-
mento social através da descoberta de potencialidades associadas a realizado de atividades construtivas
e de habilidades especificas (NETTO; DOS SANTOS; DOS SANTOS, 2020). Oficinas como as descritas acima
podem facilitar o processo de autoconhecimento. O autoconhecimento é essencial para a andlise critica
do contexto em que se vive, para a reflexdo e para a mudanca (DE PONTES; DOS SANTOS; SILVA, 2019).

Neste contexto, a fim de contribuir para o aprimoramento de projetos de extensdo similares, este
manuscrito apresenta as propostas e experiéncias vividas, por parte da equipe UNIRIO do projeto, duran-
te o desenvolvimento de uma a¢ao presencial nas dependéncias e vizinhancas do campus do Centro de
Letras e Artes (CLA) da UNIRIO. Os objetivos desta acdo presencial foram muiltiplos: (1) promover a edu-
cacdo em salide com énfase no tema do cancer de mama; (2) estimular a autoestima e o empoderamento
feminino através de aventura na natureza; (3) mostrar a possibilidade de integracdo entre projetos de
extensdo a fim de ampliar o alcance e a efetividade das ac6es desenvolvidas.

Metodologia

A acdo extensionista proposta foi denominada “Rota UNIRIO de promogdo da sadde, estimulacado
da autoestima feminina e ampliacao dos horizontes musicais”. Essa acao foi direcionada para um publico
beneficidrio composto de 35 pessoas, em sua maioria mulheres (33 mulheres). Apenas dois beneficiarios
do sexo masculino estavam presentes. Esse publico participava da oficina de musica (violdo) oferecida
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pelo projeto “Democratizacao do Acesso a Cultura, Esporte e Praticas de Cidadania em Polos Assistidos na
Regido da Baixada Fluminense”, dentro da sede da “PROMACOM” em S&o Jodo de Meriti.

Esses beneficidrios foram recebidos na UNIRIO para que pudessem acompanhar um evento ex-
tensionista de musica que sempre acontece aos sabados no pétio do CLA. Entretanto, a a¢do ndo ficou
restrita a participacao dos beneficidrios nesse evento especifico. Na realidade, essa acao de extensao
compreendeu trés momentos distintos: dois deles sendo realizados no patio do CLA da UNIRIO e o outro
ocorrendo em um ponto turistico préximo do campus no qual o CLA estd inserido. As estratégias adotadas

M«

nas atividades propostas foram a “roda de conversa”, “aventura na natureza” e “interacao com projeto
de extensdo musical”.

Desenvolvimento, resultados e discussao

Educacao em satide com énfase no cancer de mama

Nessa proposta de acdo extensionista ocorrida no més de outubro de 2023, o primeiro momento
foi destinado a educacdo em saide com énfase no tema do cancer de mama, em alinhamento com a cam-
panha “Outubro Rosa”. Esse tema foi discutido durante a realizacao de um piquenique, que foi montado
no pétio do CLA com os alimentos e bebidas trazidos por cada um dos beneficidrios participantes. A estra-
tégia utilizada para a abordagem do tema foi a “roda de conversa”. Nesse ambiente informal e descontrai-
do, onde a socializa¢do durante a alimentacao ocorre mais naturalmente, é possivel iniciar o debate sobre
esse tema falando exatamente dos alimentos disponiveis e como eles podem favorecer ou prejudicar a
saude. Qual tipo de alimentacdo estd sendo priorizada? O consumo excessivo de alimentos extremamente
caldricos e industrializados pode, por exemplo, favorecer o sobrepeso e a obesidade, que sdo fatores de
risco para o desenvolvimento do cancer de mama, principalmente apds a menopausa (INCA, 2011; INCA,
2021). A intencdo ndo € produzir sentimento de culpa ou alarmar as pessoas, mas sim informar e debater
para que alternativas para uma vida mais saudavel, dentro do contexto social, cultural e econdmico de
cada um, possam ser encontradas e estimuladas.

Nesse tipo de acdo € interessante destacar outros fatores de risco para o cancer de mama, prin-
cipalmente aqueles que podem ser efetivamente combatidos com mudancas nos hébitos de vida como,
por exemplo, evitar ingerir bebidas alcodlicas, evitar a realizacdo de terapia de reposicao hormonal na
pds-menopausa por mais de cinco anos, evitar o uso de contraceptivos orais, dando preferéncia a outras
formas de evitar uma gravidez indesejada, dentre outras. Nesse contexto, também € interessante desta-
car que o aleitamento materno é capaz de reduzir o risco do cancer de mama, estimulando esse tipo de
acdo benéfica para maes e filhos (INCA, 2011; INCA, 2021).

Falar sobre os sinais e sintomas do cancer de mama é outra questdo relevante. O sintoma mais co-
mum do cancer de mama é o nddulo fixo, que costuma ser indolor, duro e irregular. Dessa forma, qualquer
nddulo diferente da nodulacao normal da mama, em mulheres com 50 anos ou mais deve ser investigado,
assim como os nédulos que persistem por mais de um ciclo menstrual em mulheres com mais de 30 anos
(INCA, 2021). Também € interessante alertar os participantes da “roda de conversa” sobre outros sinais
como, por exemplo, a presenca de néddulo mamdrio de consisténcia endurecida e fixo ou que vem aumen-
tando de tamanho em mulheres adultas de qualquer idade, descarga papilar sanguinolenta unilateral,
lesdo eczematosa da pele que ndo responde a tratamentos tdpicos, presenca de linfadenopatia axilar,
aumento progressivo do tamanho da mama com a presenca de sinais de edema, como pele com aspecto
de casca de laranja, retracdo na pele da mama e mudanca no formato do mamilo (INCA, 2021).

E importante destacar a possibilidade de cncer de mama também em homens, apesar de ser uma
condicdo rara. A tumoracao palpavel unilateral em homens com mais de 50 anos é um sinal importante
que ndo deve ser negligenciado (INCA, 2021).

Outro assunto que deve entrar na roda é o autoexame das mamas como uma estratégia para dimi-
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nuir o diagndstico de tumores de mama em uma fase avangada. Atualmente, ndo se associa a realiza¢do
do autoexame a necessidade de conhecimento de uma técnica especifica ou do aprendizado de um méto-
do padronizado. A mulher ou 0 homem devem ser estimulados a observar e a palpar suas mamas sempre
que se sentirem confortaveis. Valoriza-se a descoberta casual de altera¢des mamdrias suspeitas. Sempre
que essas alteracdes forem percebidas, o individuo deve buscar atendimento médico o mais rapido possi-
vel (INCA, 2021; MOREIRA; GONCALVES, 2023).

Vale a pena tratar também, mesmo que de forma sucinta, dos exames de rastreamento da doenca.
A mamografia é 0 exame padrao para o rastreamento da doenca. A recomendagao do Instituto Nacional
de Céncer José Alencar Gomes da Silva (INCA) é que a mamografia de rastreamento seja oferecida as
mulheres de 50 a 69 anos, uma vez a cada dois anos. A mamografia é considerada 0 método mais efetivo
para detectar lesdes ndo palpaveis, principalmente nesta faixa etaria e com essa periodicidade de aplica-
¢do. O uso desse tipo de exame fora dessa faixa etdria e periodicidade deve ser discutido com o médico
que acompanha a mulher, pois a exposicao a radiacdo envolvida com a mamografia (raios-X) pode ser um
fator de risco para a doenca. Os principais beneficios do rastreamento do cancer de mama sdo detectar a
doenca em uma fase inicial para ter melhor progndstico, oferecendo um tratamento mais efetivo e dimi-
nuindo a morbidade (INCA, 2021).

Durante a “roda de conversa”, foi possivel perceber, pelos depoimentos voluntarios de varias mu-
Iheres, como esse assunto é considerado relevante por todas elas. Nesse ambiente informal e descon-
traido foi possivel discutir de forma franca e objetiva as quest6es mais relevantes associadas a doenga,
tendo a oportunidade de ouvir depoimentos espontaneos e emocionados de participantes que ja haviam
enfrentado o problema. As discussoes foram sendo conduzidas de forma natural com base nas perguntas,
duvidas e depoimentos dos préprios participantes. O processo permitiu claramente uma troca entre os
saberes e vivéncias populares e os saberes académicos.

E importante destacar durante o processo, que as informacdes discutidas devem ser utilizadas
apenas para fins informacionais, ndo podendo, jamais, serem utilizadas em substituicao a um diagndstico
médico por um profissional habilitado. Também é interessante oferecer aos participantes folders impres-
sos com as informagdes mais relevantes sobre o assunto apresentadas de forma clara e compreensivel
para um publico eclético no que diz respeito a formacao escolar. Dessa forma, esse material podera servir
de instrumento de consulta sempre que desejarem e, também, podera ser utilizado para que esses bene-
ficidrios possam discutir o tema com outras pessoas, ampliando o alcance da a¢do extensionista.

Estimulacdo da autoestima e do empoderamento feminino através de de-
saflo em grupo na natureza em ambiente turistico

Ap6s a realizacao do piquenique, os beneficidrios deixaram o patio do CLA e foram convidados a
fazer uma caminhada nas proximidades da universidade, mais especificamente na pista Claudio Coutinho.
Essa pista asfaltada de 1,25 km de extensdo também é conhecida como “Caminho do Bem-te-vi” ou “Estra-
dado Costao”. Pela pista Claudio Coutinho é possivel acessar a entrada da famosa trilha do Morro da Urca.
Essa trilha normalmente é percorrida em cerca de 40 minutos de caminhada no meio da Mata Atlantica e
estd bem sinalizada. A maior dificuldade da trilha estd relacionada ao fato de ser um tanto ingreme, mas
nao hd necessidade de uso de equipamentos especiais para completar seu percurso e alcangar o cume do
Morro da Urca, com seus 220 metros de altura. O acesso ao Morro da Urca através dessa trilha é gratuito
e de seu cume é possivel vislumbrar uma paisagem deslumbrante de parte do Estado do Rio de Janeiro.

Neste segundo momento da acdo extensionista, foi proposto um desafio aos participantes na for-
ma de uma atividade fisica (caminhada) em um ambiente turistico natural: “a conquista da trilha do Morro
da Urca”. Apenas trés participantes ndo quiseram participar dessa atividade e permaneceram na pista
Claudio Coutinho. Os demais participantes ficaram entusiasmados com a possibilidade de realizar uma
trilha na Mata Atlantica e de conhecer gratuitamente um dos morros entre os quais circulam os bondinhos
mais famosos da cidade do Rio de Janeiro.
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Atividades desse tipo, nas quais o individuo é capaz de sentir a instabilidade do meio ambiente
natural, se tornam atrativas e desafiantes, incitando a experimentacdo do risco controlado e elevando o
nivel emocional (SILVA et al., 2018). A superacdo dos riscos e das limitacdes fisicas permite que a mulher
descubra novas capacidades. Viver isso em grupo, recebendo o apoio e o incentivo de outros individuos,
da a sensacdo de ndo estar sozinha, de poder contar com o outro. Esse ambiente inclusivo e de pertenci-
mento as torna mais confiantes (SILVA et al., 2018). A natureza passa a funcionar como um meio de con-
seguir equilibrio interior, relaxamento e autoestima, promovendo beneficios relacionados a satde fisica,
mental e emocional. Todos esses aspectos da pratica da atividade fisica na natureza tém potencial para
contribuir com o empoderamento feminino, repercutindo também em outros contextos da vida da mu-
Iher (HUMBERSTONE, 2000; MCNIEL; HARRIS; FONDREN, 2012; SILVA et al., 2018).

A medida que o percurso ia sendo superado, varios pequenos grupos foram sendo formados em
funcao do condicionamento fisico e da velocidade de caminhada dos participantes. Apesar disso, é impor-
tante destacar que ninguém ficou sozinho e que todos conseguiram concluir a caminhada, alcancando
o cume do morro da Urca. E essencial respeitar as limitacGes individuais, estabelecendo ritmos de cami-
nhada que atendam as condicoes fisicas de cada um. A hidratacdo ao longo da trilha também deve ser
estimulada. Para a realizacdo desse tipo de atividade, o ideal é poder contar com uma equipe profissional
capacitada e adequadamente equipada para atender situacdes emergenciais eventuais, nas quais a aplica-
¢ao de técnicas de primeiros socorros seja necessaria.

Apesar do cansaco, as participantes aparentaram grande alegria com a realiza¢do dessa ativi-
dade. Mais uma vez os relatos foram emocionantes e todas mostraram-se pessoalmente realizadas de
terem conseguido concluir o desafio. Estavam orgulhosas e confiantes. Algumas diziam que seus filhos
ndo acreditariam na facanha realizada; outras diziam que aquele momento estava sendo magico, depois
de tantos anos sem fazer nada para si préprias. A maioria do grupo foi ao Morro da Urca e retornou a pista
Claudio Coutinho pela trilha. Apenas duas participantes decidiram retornar a Praia Vermelha com o auxilio
do bondinho, por entenderem que seu limite fisico havia sido alcan¢ado com a conclusdo da subida. Mes-
mo assim, essas participantes estavam muito felizes por terem concluido a etapa mais dificil do desafio:
a subida pela trilha. Isso é um sinal de autoconhecimento e de capacidade de decisdo. Esses sentimentos
vivenciados durante a participacdo nessa atividade de extensdo podem reverberar para suas vidas didrias,
gerando impactos positivos em longo prazo e favorecendo a superacao de desafios.

Integracao entre projetos de extensao para ampliacdao do alcance e da efe-
tividade das acoes desenvolvidas

Arealizacdo de a¢Oes de extensdo em projetos sociais € um enorme desavio e exige dos extensio-
nistas muita responsabilidade, comprometimento, estudo, preparacdo e consciéncia de seus limites. Os
pesquisadores extensionistas ligados a projetos interinstitucionais de extensdo como o “Democratizac¢ado
do Acesso a Cultura, Esporte e Préticas de Cidadania em Polos Assistidos na Regido da Baixada Fluminen-
se” ndo conseguem dar conta de todas as demandas provenientes do publico alvo atendido, pois ndo
retém os conhecimentos especificos e a vivéncia pratica necessaria para a abordagem de certos temas.
Portanto, é reconfortante poder contar com a estrutura de uma universidade para garantir acdes de quali-
dade em projetos de extensdo desse tipo. Neste contexto, deve-se destacar a possibilidade de construcao
de uma rede de saberes e experiéncias através de parcerias com outros projetos de extensao, dentro da
prépria instituicao, que possam ampliar a oferta e a efetividade das a¢des, de forma a atender realmente
as necessidades dos beneficidrios.

O terceiro momento da acdo extensionista que esta sendo relatada neste manuscrito pode ser
entendido como um claro exemplo da possibilidade de interacdo/integracao entre projetos de extensao,
a fim de ampliar a capacidade da universidade de atender a sociedade.

Neste caso, as alunas do curso de musica (violao) do projeto interinstitucional “Democratizacdo do
Acesso a Cultura, Esporte e Praticas de Cidadania em Polos Assistidos na Regido da Baixada Fluminense”
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foram trazidas a UNIRIO para acompanharem um outro evento de extensdo cadastrado na Pré-reitoria de
Extensdo e Cultura da UNIRIO (PROEXC/UNIRIO), voltado para a musica: “Escola Portatil de Mdsica”. Esse
ultimo projeto é coordenado pelo prof. Josimar Machado Gomes Carneiro. Nesse projeto, o estilo musical
do “choro” é privilegiado. Todos os sabados, um grande nimero de musicos se retne no patio do CLA
para formarem uma orquestra de “choro”.

Oferecer aos alunos do projeto interinstitucional a oportunidade de acompanharem essa orques-
tra em acao pode ser benéfico em varios aspectos. A musica é uma linguagem universal que trans-
cende barreiras culturais, sociais e geograficas. Além de seu poder de entretenimento, a musica
desempenha um papel crucial na formacao educacional das pessoas. No caso de individuos em situacao
de vulnerabilidade social isso é ainda mais impactante, pois essas pessoas normalmente tém dificuldade
de acesso a cultura, ao lazer e a cidadania (NETTO; DOS SANTOS; DOS SANTOS, 2020). A ideia era dar a
oportunidade dessas pessoas conhecerem outros musicos, estilos musicais e instrumentos, estimulando
seu desejo e curiosidade para o desenvolvimento musical.

Neste tipo de acdo, os beneficidrios tém a oportunidade de conhecer a universidade, ver que é algo
tangivel, entender o que é feito dentro deste tipo de instituicdo e conversar sobre as formas de acesso a
ela. Mais particularmente neste caso, esse tipo de acao pode mostrar que é possivel avancar na mdsica e,
até mesmo, se transformar em um estudante universitario e um profissional dessa érea.

Amdsica pode ser desenvolvida de forma individual ou em grupo e, nesse segundo caso, a integra-
¢ao e colaboracdo entre os participantes é fundamental. Essa percepcao é fortalecida ao acompanharmos
a “Escola Portatil de Musica” em atividade; como um grupo tao grande de pessoas com caracteristicas e
instrumentos tdo diversos consegue produzir pecas musicais tao sublimes? Quando a vivéncia musical é
realizada em grupo, além de propiciar o desenvolvimento das habilidades necessarias para se tocar um
instrumento, o processo contribui para o estabelecimento de relagdes interpessoais entre aqueles que a
praticam, impulsionando o desenvolvimento de capacidades importantes relativas a convivéncia grupal e
social (NETTO; DOS SANTOS; DOS SANTOS, 2020).

Esse tipo de acdo extensionista também enriquece a formacao profissional, pessoal e humanistica
dos académicos envolvidos nesses projetos de extensao, independentemente de sua drea de atuacao
(SILVA et al., 2021; AZEVEDO et al., 2019). Isso permite que a universidade tenha a possibilidade de poten-
cializar as transformacdes sociais (GARANHANI; TASSA, 2013).

Consideragoes finais

Projetos de extensdo interinstitucionais como o “Democratizacao do Acesso a Cultura, Esporte e
Préticas de Cidadania em Polos Assistidos na Regido da Baixada Fluminense” tém grande potencial para
produzirem efeitos muito positivos na vida das pessoas, principalmente daquelas em situacdo de vulne-
rabilidade social. Para tanto, é importante pensar e estruturar muito bem todas as a¢des oferecidas aos
beneficidrios, para que esses efeitos possam ser atingidos com o maximo de efetividade e possam rever-
berar em vdrios outros aspectos de suas vidas.

Espera-se que o contetido apresentado neste manuscrito possa ser Util como modelo de acdo para
promover a educacdo em sadde e estimular a autoestima e o empoderamento feminino. Neste contexto,
destacam-se as “rodas de conversa” e as atividades de aventura, ambas desenvolvidas em ambientes
naturais.

Além disso, espera-se que esse modelo de acdo extensionista incentive a interacdo e integracao
entre projetos de extensdo universitarios, ampliando a oferta e a efetividade de suas a¢des, de forma a
atender de fato parte das demandas e necessidades da sociedade. Para que isso seja factivel, é necessario
que a universidade, em seu interior, estimule essa integracdo, promovendo, por exemplo, o didlogo entre
os coordenadores desses projetos e dando visibilidade as diversas a¢des que desenvolvem. O trabalho em
conjunto costuma proporcionar resultados muito mais expressivos do que os obtidos em a¢des isoladas,
sendo capaz de oferecer e considerar diferentes olhares, contextos e campos de saberes para minimizar
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a vulnerabilidade social e promover a valorizacao da vida, da saide e da cidadania.

Para os académicos, docentes ou discentes, as a¢des de extensdo descritas neste manuscrito re-
presentam uma oportunidade de experimentar outras realidades e vivéncias com potencial de sensibiliza-
cao e humanizacgao do individuo.
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