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A menopausa, que ocorre entre os 45 e 55 anos, marca o fim da fase 
reprodutiva feminina e é caracterizada pela ausência de menstruação por 12 
meses consecutivos. Precedida pelo climatério, esse período é acompanhado 
por sintomas como ondas de calor, diminuição da libido e instabilidade 
emocional. Além das mudanças fisiológicas, a menopausa abrange 
dimensões subjetivas, influenciando como as mulheres vivenciam e 
enfrentam essa fase. Sob a ótica da Psicologia, é essencial compreender 
essas experiências e identificar estratégias para lidar com os impactos desse 
período.  

A presente pesquisa teve como objetivo propor estratégias de 
enfrentamento que proporcionem uma melhor adaptação a essa fase da vida. 
Foram utilizadas as bases de dados SciELO – Scientific Electronic Library 
Online (1996) e o Google Acadêmico (2006), ferramenta que contribui na 
busca da literatura acadêmica. Procurou-se materiais relacionados à 
demanda da proposta no estudo, utilizando as palavras-chaves: “menopausa, 
“impactos”, “enfrentamento”, “mulheres”. A combinação dessas palavras-
chave permitiu a identificação de estudos que abordam diretamente a 
menopausa no contexto brasileiro e os impactos ocasionados por essa fase, 
como vivências fisiológicas, emocionais, psicológicas, formas de 
enfrentamento, questões psicossociais e culturais.  

Para a elaboração deste trabalho, considerou-se aspectos 
importantes para avaliar a veracidade dos dados utilizados, como 
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abrangência, buscando publicações atuais sobre o tema; qualidade, 
pesquisando artigos revisados e aprovados; e originalidade, apresentando 
contribuições originais e novas perspectivas.  

A menopausa é um processo natural e inevitável na vida da mulher, 
marcado por mudanças físicas, hormonais e emocionais significativas. 
Apesar de ser uma transição biológica, é muitas vezes acompanhada por 
estigmas culturais e sociais que dificultam sua vivência de forma saudável e 
plena.  

A compreensão integral desse período exige não apenas o 
reconhecimento de seus aspectos biológicos, mas também de suas 
implicações psicológicas, sociais e ocupacionais. A partir dos estudos 
abordados, é necessário que a sociedade e os profissionais de saúde adotem 
abordagens humanizadas e integradas, promovendo estratégias que 
valorizem o autocuidado, a alimentação equilibrada, a prática de atividades 
físicas, e a busca por suporte emocional e terapêutico.  

Além disso, a desconstrução de estereótipos negativos sobre a 
menopausa é fundamental para permitir que as mulheres redescubram sua 
identidade, autonomia e potencial nessa nova etapa de vida. 
 

PALAVRAS-CHAVE: Menopausa, Impactos, Enfrentamento, Mulheres.  
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