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RESUMO

Descrever a constru¢do de um podcast sobre autocuidado como forma de promogdo, prevencdo e
educacdo em salde através da internet. Trata-se de um estudo do tipo relato de experiéncia, realizado de
maio a novembro de 2021, no municipio de Acarad, Ceara. A producdo dos podcasts seguiu trés etapas
de construgdo, sendo a primeira a fase de planejamento e embasamento tedrico; a segunda, de roteiro e
gravacdo; e, por fim, sua divulgacdo. Os episodios foram produzidos utilizando a plataforma gratuita
Anchor by Spotify, onde os assuntos foram abordados de forma interprofissional. Para melhor alcance
do publico, utilizou-se a rede social Instagram e o aplicativo de mensagens WhatsApp na divulgacao dos
temas e acesso ao podcast. Ressalta-se os podcasts como importantes ferramentas de auxilio na
promogdao da salde, visto a sua facilidade de criagdo para quem produz e 0 acesso ao contetdo pelo
publico.

Descritores: Podcasts; Autocuidado; Promocao da Salde.

ABSTRACT

Describe the construction of a podcast about self-care as a form of promotion, prevention, and health
education through the internet. This is an experience report study, carried out from May to November of
2021, in the municipality of Acarad, Ceara. The production of the podcasts followed three stages, the
first being the planning and theoretical basis phase, the second being the script and there cording, and
finally, dissemination. The episodes were produced using a free platform, Anchor by Spotify, and the
subjects were addressed in an interprofessional way. To better reach the public, the social network
Instagram and WhatsApp were used to publicize the themes and access the podcast. Podcasts are
highlighted as important tools to aid in health promotion, given their ease of creation for tho se who
produce and access content by the public.

Descriptors: Podcasts; Self-care; Health Promotion.

RESUMEN

Describir la construccion de um podcast sobre el autocuidado como forma de promocién, prevencion y
educaciénensalud a través de internet. Se trata de unestudio de relato de experiencia, realizado de mayo
a noviembre de 2021, em el municipio de Acaral, Ceara. La produccidn de los podcasts siguidtres etapas
de construccién, siendo la primera la fase de planificacion y fundamentacion tedrica, la segunda guion
y grabacion, y la Gltima etapa sudifusion. Los episédios fueron producidos utilizando la plataforma
gratuita Anchor by Spotify, donde los temas fueron abordados de manerainterprofesional. Para
llegarmejor al publico, se usélared social Instagram y la aplicacion de mensajeria WhatsApp para
difundir los temas y acceder al podcast. Los podcasts se destacan como herramientas importantes para
ayudar em la promocion de lasalud, dada sufacilidad de creacion para quienes los producen y elacceso
al contenido por parte del publico.

Descriptores: Podcasts; Cuidados Personales; Promocién de laSalud.
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INTRODUCAO

O uso das Tecnologias da Informacdo e
Comunicagdo (TIC), que permitem 0 acesso a
informacdo, por meio da telecomunicag&o,tornou-se
uma parte natural da vida cotidiana®l. Por meio da
transmisséo de sinais a longas distancias, cada vez mais
pessoas buscam conhecimentos e sanar suas duvidas
sobre determinados assuntos?. Atualmente, cerca de
82,7% dos domicilios brasileiros possuem acesso a
internet®, minimizando gradualmente a utilizacdo de
meios tradicionais de comunicacdo, como a TV e 0
rédio, na busca por informacdes.

Nesse novo contexto, diversas ferramentas vém
sendo criadas com a finalidade de aliar a capacidade de
comunicar e ciéncia, entre elas o Podcast. Assim, 0s
podcasts podem ser definidos como ficheiros de voz ou
programas de réadio personalizados e gravados nas
extensdes mp3, ogg ou mp4, que sdo formatos digitais
que permitem o armazenamento de arquivos de audio
em computadores e/ou sua disponibilizagéo na internet
para que sejam reproduzidos em computadores, iPods,
smartphones ou outros portateis*.

No dmbito da salde, os podcasts podem ser
vistos como ferramentas no auxilio de promocdo a
salde, principalmente no que tange & divulgacdo de
orientagdes sobre autocuidado, visto a sua facilidade de
criacdo, acessibilidade e propagacdo. O autocuidado é
uma atividade aprendida pelo individuo e orientada para
um objetivo. E uma acdo desenvolvida em situacdes
concretas autodirigidas, a fim de trazer beneficios a
vida, salude e bem-estar®. Com isso, a realizagdo do
autocuidado torna-se uma importante ferramenta no que
diz respeito & prevencédo de doengas e restabelecimento
da salde.

Em consonancia com os principios e diretrizes
do Sistema Unico de Sadde (SUS), buscando promover
0 acesso a saude pela populacdo de forma integral,
abrangendo todos os aspectos da vida do sujeito e
incorporando novas praticas e saberes a partir da
perspectiva das TIC, o presente estudoobjetiva
descrever a construcdo de um podcast sobre
autocuidado como forma de promogdo, prevencdo e
educacdo em saude através da internet.

METODOS

Trata-se de um relato de experiéncia da
constru¢do do podcast “Cuidado ao Pé do Ouvido”,
focado no autocuidado em saude e desenvolvido durante
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a vivéncia da Residéncia Multiprofissional de Satde da
Familia e Comunidade no periodo de maio a hovembro
de 2021, no municipio de Acaral, Ceara. O relato de
experiéncia € um método utilizado na pesquisa para
apresentar uma consideracao a respeito de determinadas
acbes que versam um cendrio vivenciado em um
contexto profissional de relevancia para a coletividade®.

Os podcasts foram produzidos utilizando a
AnchorbySpotify, uma plataforma que possui
ferramentas integradas de edicéo, gravacdo e upload de
audios ilimitados e de forma gratuita no Spotify. A
plataforma ainda permite a distribuicdo do material
gravado a outros aplicativos de audios, como o Radio
Public, Breaker, Google Podcast e Copy RSS’.

Disponibilizados no enderego eletrénico
“https://anchor.fm/maira-batalha” da Anchor, que
facilita o compartilhamento do link por outros
aplicativose midias sociais, como o WhatsAppe o
Instagram, os episddios tém como foco a populacdo
adulta, objetivando estimular o autocuidado e promog&o
a saude da populagéo ouvinte.

RESULTADOS

A producdo dos podcasts seguiu trés etapas,
sendo a primeira, a fase de planejamento e
embasamento tedrico; a segunda, de elaboracao roteiro
e gravacdo; e, por fim, a etapa de divulgacéo.
Na primeira etapa, decidiu-se 0s temas a serem
trabalhados. Os assuntos selecionados foram elencados
a partir da vivéncia da enfermeira residente em seu local
de atuacdo na Estratégia Saude da Familia, que percebeu
durante as consultas de enfermagem na Unidade Basica
de Saude (UBS) e visitas domiciliares a caréncia de
conhecimento referente ao autocuidado da populacéo
que acessava 0s servicos de salde.

Assim, elencou-se temas que pudessem suprir
as demandas observadas, sendo estes relacionados a
higiene intima da mulher, saide do homem, salde
sexual, esquema vacinal de adultos, alimentacéo
saudavel, exercicios fisicos em domicilio e salde
mental. Com o intuito de auxiliar pais e cuidadores,
também foram abordados temas relacionados a satde da
crianga, com os cuidados ao recém-nascido, técnicas de
relaxamento para o bebé, aleitamento materno exclusivo
e introducéo alimentar.

Essa etapa ainda evidenciou a importancia de
explorar os temas escolhidos de forma interprofissional,
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deixando clara a necessidade do envolvimento e
participacdo de toda a equipe de residentes. A fim de
melhorar a compreensdo sobre 0s assuntos a serem
abordados e de transmitir informacbes baseadas em
evidéncias, buscou-se conhecimento na literatura
cientifica.

Apos a integracdo dos contetidos explorados, a
segunda etapa constitui-se da elaboracdo dos roteiros
dos podcasts, a fim de facilitar o momento da gravacéao
e compreensdo dos ouvintes. Estipulou-se para cada
podcast uma duragdo entre cinco e sete minutos. Assim,
as gravacbes foram realizadas quinzenalmente,
utilizando o microfone do préprio computador para
captagdo do audio e a plataforma AnchorbySpotify para
sua edi¢do, armazenamento e vinculagéo.

Para a Gltima etapa, a divulgacdo dos podcasts,
foi utilizada a rede social Instagram, através do perfil
também intitulado “Cuidado ao Pé do Ouvido”, de
acesso publico e categorizado na sessdo salde e beleza,
além do aplicativo de mensagens WhatsApp.
Quinzenalmente, os episddios eram divulgados e 0s
links para acessa-los foram disponibilizados no perfil do
Instagram e no WhatsApp de profissionais de satde do
municipio e populagdo em geral.

DISCUSSAO

A utilizacdo dos podcasts, como meio de
comunicar o cuidado, pode ser considerada algo
promissor, uma vez que qualquer pessoa que tem acesso
a um computador com microfone, softwarede gravacao
e internet tem a capacidade de produzir esse tipo de
contetdo. E vélido ressaltar também que o publico pode
ouvi-los de qualquer lugar, desde que tenha acesso a
internet, fazendo da sua propria casa, carro e outros
locais ambientes educativos ndo convencionais *.

Os podcasts tém sido largamente produzidos e
utilizados em contextos educativos e em programas com
temas relacionados ao entretenimento, como humor,
televisdo e outros artigos da "cultura pop”. No Brasil,
dentre os programas mais ouvidos, tem se destacado os
com temas tecnoldgicos (59,42 %) e com temas
cientificos (42,25%)* evidenciando a poténcia do
usodessa ferramenta na area da salde.

A promocdo da salde é caracterizada pela
producdo de ambientes saudaveis onde o sujeito vive,
seja ele o familiar, de trabalho ou lazer, buscando a
reducéo das vulnerabilidades e valorizando as conexdes
sociais, essenciais na prevencao de doencas. O sujeito
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informado e orientado acerca dos cuidados para um
bem-estar integral minimiza o surgimento e a piora de
doencas e agravos a sua salde®. Assim, no contexto do
acesso a informagdo em saude, o podcast mostra-se um
importante meio de promover saude.

Desse modo, reflete-se que o0 podcast
desenvolvido sobre autocuidado consegue alcancar
publicos que pouco procuram 0s servicos de saude,
permitindo uma extensdo do cuidado para além dos
muros das UBS, ultrapassando limites e barreiras
geograficas.

Nesse ambito, a Enfermagem ganha um
importante enfoque, uma vez queao enfermeiro, em sua
formacé&o, é atribuido o carater educador, sendo assim,
as orientacbes e intervencdes no plano de cuidados
incluem a promocao da salde, sendo esta inerente a sua
profissdo, podendo este profissional fazer o
aproveitamento dos recursos existentes atualmente para
o cumprimento do seu oficio®.

Enquanto enfermeira residente da RIS/ESP-CE,
¢ instigada a trabalhar em conjunto com os demais
profissionais, buscando um olhar interprofissional e
intersetorial, fortalecendo o trabalho em equipe e
transdisciplinar °.

Ademais, fornecer  orientagdo  sobre
autocuidado no &mbito do SUS torna-se uma importante
ferramenta acerca da divulgacdo e valorizacdo do
sistema de saude brasileiro que, apesar dos importantes
avancos ao longo da historia, ainda € pouco conhecido
e valorizado na comunidade geral, necessitando cada
vez mais de meios que fortalecam os seus principios e
objetivos.

CONCLUSAO

O desenvolvimento do podcast foi considerado
de grande valia, uma vez que permitiu fortalecer a
promogdo da salde centrada no autocuidado, atraves de
recursos tecnoldgicos até entdo pouco explorados pela
enfermagem.

Ainda assim, é relevante ressaltar a dificuldade
em promover 0 acesso ao podcast para um maior
numero de pessoas, uma vez que esta ferramenta ainda
é pouco conhecida ndo s6 por profissionais da salde,
mas também pela populagéo geral.

Pretende-se com trabalhos futuros explorar
novos recursos e formas inovadoras de divulgar e
melhorar a promocéo da saude, bem comofortalecer o
uso das TICs na pratica do cuidado.
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