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O presente estudo aborda a pratica de meditacdo com idosos no ambito do
Projeto de Extensdo UNCISATI - Universidade da Terceira Idade, vinculado a
Universidade Estadual de Ciéncias da Saude de Alagoas (UNCISAL),
analisando-a como recurso complementar na promo¢ao da qualidade de vida
sob a perspectiva fenomenoldgica-existencial. O Objetivo € compreender como
a vivéncia Meditativa, enquanto experiéncia subjetiva e corporal, contribui para
o fortalecimento do sentido de existéncia, do equilibrio emocional e da
autonomia na velhice. Fundamentado na fenomenologia existencial, que
privilegia a experiéncia vivida e o significado atribuido pelo sujeito as suas
vivéncias, o estudo articula reflexbes tedricas sobre envelhecimento Ativo,
saude integral e praticas Integrativas. No desenvolvimento, descreve-se o
contexto das Atividades realizadas no Projeto, incluindo encontros semanais,



exercicios de respiragao consciente, praticas de atengao plena e momentos de
partilha, os quais favorecem a escuta de si e do outro. A Meditagdo, nesse
cenario, apresenta-se como espacgo de acolhimento e Reconexao com o proprio
corpo, possibilitando aos participantes reconhecer emogdes, ressignificar
vivéncias e lidar de maneira mais serena com limitacdes e desafios proprios do
envelhecimento. Observam-se beneficios que transcendem o aspecto fisico,
evidenciando relatos de reducao da ansiedade, melhora do sono, ampliacdo da
sensagao de bem-estar e fortalecimento dos vinculos Interpessoais. A analise
fenomenolégica evidencia que tais transformagbes nao se restringem a
indicadores objetivos, mas se manifestam na forma como os idosos percebem e
significam sua proépria existéncia. Nas consideracgdes finais, conclui-se que a
Meditagao no contexto da UNCISATI constitui-se como importante estratégia de
promog¢ao da Saude integral, contribuindo para uma vivéncia mais consciente,
participativa e significativa da velhice, reafirmando a relevancia das acdes
extensionistas que valorizam a dimensado existencial no cuidado a pessoa
Idosa.
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