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O envelhecimento € um fenémeno universal e multifatorial, marcado por
mudangas bioldgicas, psicolégicas e socioculturais que exigem abordagens
interdisciplinares para a promocdo da saude. No contexto da transigao
demogréfica brasileira, torna-se fundamental compreender o envelhecimento
nao apenas como declinio funcional, mas como uma etapa que demanda
autonomia, participacao social e fortalecimento do autocuidado. Este relato de
experiéncia descreveu a vivéncia de um estagio supervisionado em contextos



psicossociais, vinculado ao projeto “Se Cuidando, Se Envelhece Bem!”,
desenvolvido em uma universidade com participantes entre 53 e 76 anos. A
proposta teve como objetivo promover reflexdes criticas sobre o envelhecimento
e estimular praticas de autocuidado por meio de espacos coletivos de escuta,
didlogo e troca de experiéncias. A metodologia fundamentou-se nos
pressupostos da Psicologia Social e no Circulo de Cultura de Paulo Freire,
compreendendo a pessoa como sendo constituido nas relagdes sociais e
historicas. Foram realizadas rodas de conversa e praticas de escuta ética,
favorecendo o letramento em saude, o protagonismo dos participantes e a
construcao coletiva de saberes sobre envelhecimento e qualidade de vida. Os
resultados evidenciaram que, no campo da cultura corporal, a pratica coletiva
favoreceu a ressignificacdo do cuidado de si. Os participantes relataram rotinas
ativas, destacando caminhadas, dancas, exercicios fisicos realizados em
Unidades Basicas de Saude (UBS) e participagcdo em projetos sociais. Essas
praticas foram compreendidas como fundamentais para a prevengao de
patologias associadas a senescéncia, contribuindo para o fortalecimento fisico,
a autonomia funcional e a regulacdo do humor. Observou-se ainda que o
compartilhamento dessas vivéncias no espago grupal atuou como importante
catalisador de transformacdo, permitindo que os participantes reconhecessem
novas possibilidades de cuidado e fortalecimento mutuo. A dimenséao coletiva
mostrou-se essencial para a ampliagdo da consciéncia critica sobre saude e
envelhecimento. Concluiu-se que a articulagdo entre reflexdo subjetiva e
praticas corporais constitui uma estratégia potente para a reducédo de
vulnerabilidades e para a promog¢ao da saude. A experiéncia demonstrou que o
autocuidado mediado por processos grupais fortalece a autonomia, melhora a
qualidade de vida e reafirma a importdncia de uma atuagdo psicolégica
humanizada, critica e comprometida com o envelhecimento ativo e participativo.
Além disso, a vivéncia do estagio possibilitou as estagiarias uma aproximagao
concreta com a pratica da Psicologia Social, ampliando o olhar critico sobre o
envelhecimento, os determinantes sociais da saude e a importancia de
intervengdes coletivas voltadas a promocdo da saude, prevencdo e
fortalecimento do protagonismo dos sujeitos no processo de envelhecer.
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