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RESUMO: A populagao idosa enfrenta desafios para viver a velhice com qualidade, tanto no aspecto econdmico
quanto na saude fisica, mental e social, lidando com ansiedade e depressido. As Praticas Integrativas e
Complementares em Saude (PICS) sao fundamentais para enfrentar essas questdes e promover um
envelhecimento saudavel. OBJETIVO: Instruir técnicas de alivio de sintomas de ansiedade e depressao,
prevenindo agravos em saude e incentivar o protagonismo dos idosos como agentes de transformacio
psicossocial. METODO: Esse projeto de extens&o teve como publico-alvo 150 idosos que frequentam o projeto
Universidade Aberta a Terceira Idade, desenvolvido na Universidade do Estado da Bahia. As praticas integrativas
e complementares desenvolvidas incluiram aromaterapia, meditagédo, arteterapia, massoterapia, biodanga e
fitoterapia, ministradas por discentes do curso de Medicina, Psicologia, Biologia e Educacdo Fisica.
RESULTADOS: As oficinas reduziram o isolamento, fortaleceram vinculos e passaram a integrar a rotina dos
participantes, aumentando autonomia e qualidade de vida. Os idosos relataram redugdo da ansiedade e da
depressao, além de se tornarem multiplicadores de praticas psicossociais em suas comunidades. CONCLUSAO:
As PICS foram eficazes para atenuar o sofrimento psiquico dos idosos, promovendo saude integral, escuta ativa
e valorizagao do ser humano, complementando o cuidado clinico e favorecendo um envelhecimento mais pleno.

Palavras-chave: Saude Mental, Idosos, Praticas Integrativas e Complementares em Saude.

Introducgéao

O envelhecimento € um processo natural que traz consigo uma série de mudangas
fisicas, psicoldgicas e sociais, que podem comprometer a qualidade de vida e a autonomia
dos idosos. Essas alteragdes incluem a reducao da forca muscular, diminuicdo da capacidade
cognitiva, mudangas no equilibrio emocional e transformagdes nas relagbes interpessoais,
muitas vezes resultando em isolamento social (Mapurunga et al., 2020; Cobo, 2014). No Brasil,
a populacdo acima de 60 anos cresce de forma acelerada, refletindo um aumento na
expectativa de vida e mudancas no perfil demografico (IBGE, 2023). Esse crescimento impde
desafios ao cuidado e a promoc¢ao da saude. Uma parcela especifica desses individuos vive
em Instituicdes de Longa Permanéncia para ldosos (ILPIs), onde muitas vezes enfrentam
condicdes adversas, como o sedentarismo, o declinio cognitivo, o isolamento social e a baixa
autoestima. Tais fatores podem agravar o risco de doengas e aumentar a vulnerabilidade
desses individuos (Tuan et al., 2022; Barreto et al., 2016).

As PICS sao definidas pelo Ministério da Saude (MS) como um conjunto de tratamentos
fundamentados em conhecimentos tradicionais capazes de potencializar o tratamento de
diversas patologias, inclusive as relacionadas a transtornos do humor, depresséao e ansiedade

(Brasil, 2022). Trata-se de instrumentos que podem potencializar a saude emocional, uma vez
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que favorecem o desenvolvimento de diferentes competéncias relacionadas a escuta,

acolhimento e vinculo terapéutico (Cavalcante, 2022).

Dentre as PICS reconhecidas pelo MS, vale destacar a aromaterapia, que constitui uma
pratica terapéutica voltada a manipulacdo de propriedades de 6leos essenciais a fim de
promover o equilibrio fisico-emocional do individuo; a meditagao, que estimula o equilibrio e
reorientagdo cognitiva, observagao e percepgao das interagbes corpo-mente-ambiente; a
arteterapia, na qual as propriedades simbdlicas da arte sdo desenvolvidas para sintetizar as
percepgdes internas e externas que permeiam o individuo; a massoterapia, que proporciona
estimulos psicofisiolégicos a partir da gestao corporal com o uso de procedimentos manuais;
a biodanga, que consiste em um conjunto de atividades corporais, mesclando musica e
exercicios durante o processo; e a fitoterapia, na qual propriedades de plantas medicinais sao
utilizadas com o intuito de se obter beneficios a saude. Todas podem ser aplicadas para o
desenvolvimento de habilidades socioemocionais, a partir da promog¢ao da saude emocional
(Leite, Lobao, Silva, Oliveira & Paula, 2022).

A realizacdo conjunta de praticas terapéuticas, através de uma abordagem
socioecoldgica voltada para o manejo de elementos emocionais e afetivos, relacionados a
autoconfianca e autogestédo, pode ser uma forma de potencializar a promogao de saude e

qualidade de vida da populagao na terceira idade.
Metodologia

Esse projeto de extensao foi fruto de uma colaboragao entre a Universidade Federal do
Sul da Bahia (UFSB) — Campus Paulo Freire e a Universidade do Estado da Bahia (UNEB) —
Campus X, na qual visou promover a integragdo académica e social através de uma
abordagem interdisciplinar. Com a participagao ativa de estudantes de multiplos cursos de
graduagédo, como Medicina, Psicologia, Engenharia Civil, Biomedicina, Midias digitais e
Ciéncias Biologicas (UNEB), além disso também houve participacdo de discentes do
Programa de Pdés-graduagcdo em Saude, Ambiente e Biodiversidade da UFSB. O projeto
contou com a participacao de professores da Universidade do estado da Bahia - Campus X e

também com profissionais externos: tais como nutricionistas, psicélogos e educadores fisicos.

O projeto teve como publico-alvo cerca de 150 idosos que frequentam o projeto
Universidade aberta a terceira idade (UATI/CEVIT) que é desenvolvido na Universidade do
Estado da Bahia no Campus X. Os participantes sao pessoas de ambos os sexos de qualquer

nivel socioeducacional cuja faixa etaria € igual ou superior a 50 anos. As atividades foram
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externas para promover o bem-estar fisico, mental e social dos participantes, proporcionando

momentos de interagao, lazer e cuidados especializados.

As praticas integrativas e complementares desenvolvidas junto com os participantes,
foram aromaterapia, meditagdo, arteterapia, massoterapia, biodanca e fitoterapia. Essas
praticas foram selecionadas por sua eficacia em contextos coletivos e pela simplicidade de

implementagao, considerando a facilidade de acesso aos materiais necessarios.

Os membros proponentes do projeto realizaram reunides quinzenais para discutir o
progresso das atividades e planejaram as intervengdes a serem desenvolvidas. Durante esses
encontros, foram definidos os materiais necessarios, o tempo de duragao de cada oficina e a
metodologia de aplicagdo das praticas integrativas junto aos idosos. Além disso, foi realizada
uma avaliacdo continua das intervengdes ja desenvolvidas, com o objetivo de identificar
pontos de melhoria e promover ajustes que tornem as atividades mais eficazes e

enriquecedoras para os participantes.
Resultados e Discussao

Durante o desenvolvimento do projeto, através das dindmicas de grupo, rodas de
conversa e oficinas de autocuidado, obteve-se um ambiente de apoio emocional e social que

estimulou o fortalecimento da autoestima e a reducéo de sentimentos negativos.

Os participantes se sentiram mais conectados, criaram vinculos de amizade e apoio
mutuo, o que contribuiu para o aumento da sensacgao de pertencimento a comunidade e a
instituicdo. Através da troca de experiéncias, historias de vida e vivéncias, os idosos se
sentiram mais integrados a comunidade. Eles se identificaram com algumas PICS, sendo
capazes de adota-las em seu cotidiano como uma ferramenta para a gestdo de emocgoes,

estresse, sono e ansiedade.

Os discentes de graduacéao envolvidos no projeto tiveram a oportunidade de aplicar os
conhecimentos adquiridos na teoria, desenvolveram habilidades praticas essenciais para o

cuidado com idosos, como a conducéao de atividades fisicas adaptadas.

O projeto promoveu a aprendizagem de metodologias de trabalho em equipe e avaliagao
de impacto, contribuindo para a formacao de profissionais mais humanizados e preparados

para lidar com a populacio idosa.
Consideragoes Finais

O envelhecimento € um processo natural que traz consigo uma série de mudangas

fisicas, psicologicas e sociais, que podem comprometer a qualidade de vida e a autonomia
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dos idosos. As praticas integradas de saude sao apresentadas como essenciais para enfrentar

esses desafios e promover um envelhecimento ativo e saudavel.

A combinacgao de atividades fisicas adaptadas, suporte psicoldgico e agdes de promogao
da saude contribui significativamente para a melhoria da qualidade de vida dos idosos. O apoio
psicologico auxilia na prevencgao e tratamento de transtornos como ansiedade e depressao,
enquanto atividades que estimulam a socializagado reduzem o isolamento, reforgcando o senso

de pertencimento e promovendo o bem-estar emocional.

Através de uma abordagem interdisciplinar e holistica, integrando teoria e pratica, as
necessidades especificas dos idosos podem ser atendidas. Por meio de estratégias como
programas de exercicio fisico, oficinas de estimulagdo cognitiva e atividades externas a
socializagéo, a saude é promovida em todas as suas dimensdes. Essa abordagem é capaz
nao apenas de prevenir doencas e minimizar limitagdes funcionais, mas também de criar

condigdes para que os idosos vivam uma velhice mais ativa, digna e feliz.

Este projeto reafirma o compromisso com a construgao de uma sociedade mais inclusiva
e sensibilizada para as demandas do envelhecimento, promovendo a saude como um estado

dinamico e pleno, capaz de proporcionar bem-estar e qualidade de vida a todos os individuos.
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