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INTRODUCAO

O programa VIVA BEM UFPEL foi criado em setembro de 2022
pela Coordenacao de Salde e Qualidade de Vida (CSQV), da Pré-
reitoria de Gestao de Pessoas (PROGEP) da Universidade Federal
de Pelotas (UFPEL), com acdes vinculadas a Politica de Atencdo a
Saude e Seguranca do Trabalho do Servidor Publico Federal
(PASS), do Subsistema Integrado de Atencdo a Saude do Servidor
(SIASS). O programa tem como proposta desenvolver agdes em
atencdo a saude do trabalhador(a) de forma a contemplar
atividades voltadas a promog¢ao de saude e qualidade de vida e
prevencdo de doencgas dos(as) servidores(as) e trabalhadores(as)
terceirizados(as) da UFPEL.

O VIVA BEM UFPEL foi desenvolvido a partir de demandas
apresentadas  pelos servidores(as) e trabalhadores(as)

terceirizados(as) da UFPEL no setor Coordenacdo Saude e
Qualidade de Vida. Entre as ac¢des, destacam-se: incentivo a

doacdo de sangue; realizacdo de campanhas de vacinacao;
monitoramento da pressao arterial e controle da glicemia;
estimulo a pratica de atividade fisica e alimentacao saudavel,
elaboragcdo de estratégias de controle do tabagismo e outras
drogas; orientacdes quanto aos cuidados de saude fisica e
mental; promog¢ao de ambientes de trabalho saudaveis.
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INTRODUCAO

O objetivo principal deste programa vai ao encontro do disposto
no Subsistema Integrado de Atencao a Saude do Servidor Publico
Federal - SIASS, instituido através do decreto n° 6.833 de 29 de
abril de 2009, de coordenar e integrar acdes e programas nas
areas de assisténcia a saude, pericia oficial, promocao, prevencao
e acompanhamento da saude dos servidores da administracéao
federal direta, autarquica e fundacional, de acordo com a politica
de atencao a saude e seguranga do trabalho do servidor publico
federal, estabelecida pelo Governo.

Destaca-se que o SIASS foi criado para prestar os seguintes
servigos: assisténcia a saude: agdes que visem a prevencao, a
deteccdo precoce e o tratamento de doencas e, ainda, a
reabilitacao da saude do servidor, compreendendo as diversas
areas de atuacado relacionadas a atencdo a saude do servidor
publico civil federal; pericia oficial: agdo médica ou odontoldgica

com o objetivo de avaliar o estado de saude do servidor para o

exercicio de suas atividades laborais; e promog¢ao, prevengao e
acompanhamento da saude: agdes com o objetivo de intervir no
processo de adoecimento do servidor, tanto no aspecto individual
quanto nas relacdes coletivas no ambiente de trabalho.
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INTRODUCAO

O programa VIVA BEM UFPEL visa seguir o principio da
integralidade, onde inclui acdes de promoc¢ado, prevencao e
recuperacao da saulde dos trabalhadores(as). A integralidade, um
dos principios do SUS, é descrito na lei 8080/90 como um
conjunto articulado e continuo das acdes e servigos preventivos e
curativos, individuais e coletivos, em todos o0s niveis de
complexidade do sistema. Sendo assim estas acbes serao
planejadas e implementadas sempre almejando a garantia da
manuten¢cdo da saude e qualidade de vida, prevenindo o
aparecimento de doencgas e agravos a saude.

A CSQV conta com o engajamento da equipe biopsicossocial e

de todos os(as) servidores(as) e trabalhadores(as)

terceirizados(as) e servicos da UFPEL que possam contribuir para
que o programa seja efetivo, alcangando as metas e
proporcionando qualidade de vida.

05



OBJETIVOS

Objetivo Geral

Desenvolver acdes de promocao de saude e qualidade de vida e prevencao
de doencas dos(as) servidores(as) e trabalhadores(as) terceirizados(as) da
UFPEL.

Objetivos Especificos

Contribuir com ag¢des de promocao de saude fisica, emocional, social,
profissional e mental;

Promover intervencdes que contribuam para constru¢ao de um ambiente de
trabalho saudavel.




Objetivo geral

Promover campanhas de vacinacao conforme calendario vacinal para
servidores(as), trabalhadores(as) terceirizados (as) e comunidade
académica da UFPEL.

Vacinacao Influenza

A vacinacao contra a gripe (Influenza) foi disponibilizada por
meio de parceria com a Secretaria Municipal de Saude e
administrada entre os(as) servidores(as), trabalhadores(as)
terceirizados(as) e comunidade académica.

Periodo: Junho e Julho/2023

Locais: Faculdade de Odontologia, Campus Anglo, campus
Capao do Leao e Amilcar Gigante

Doses aplicadas: 915 doses

Equipe: Enfermeiras Deciane e Aline; técnica em
enfermagem Tania

Campanha de Vacinagao
contra Influenza / 2024 *‘

VACINA SALVA VIDAS!
e

Quantitativo de doses for voci & par nés
aplicadas pela CSQV/PROGEP

Campus Anglo 485 doses
Campus Capdo
251d

do Ledo oses 915
Faculdade de . DOSES
Odontologia
Amil

miear 72 doses
Gigante

* Encerramento da campanha em 11/07/2024.

¥




Campanha de Vacinacdo
contra Influenza / 2024

CSQV / PROGEP promove: vb

YACINA SALYA WIDAS!
o vkl
Pidblico Comunidade Académica da UFPel
Alvo: (servidores/as, trabalhadores/as terceirizados e
estudantes)

Campus Capdo do Ledo Campus Anglo

Espago Viva Bem - no Sala A 214 - Secdo de
ElE Pericia Médica
Dia 19/06/2024 Dias 20/06/2024 e
Das h s 16h 21/06/2024
Das 8:30h a5 11:30h
e das 14h as 17:20h

* Necessario: CPF ou Cartdo SUS e Carteira de Vacinagao.
Divulgagdo semanal de novas datas e locais. Aguarde!

Vorroser Ry @ weem

CSQV / PROGEP promove: b

Campanha de Vacinagao
contra Influenza / 2024

por vouck # por st

Plblico Comunidade Académica da UFPel
Alvo: (servidores/as, trabalhadores/as terceirizados e

estudantes)
Amilcar Gigante Faculdade de Odontologia
Prédio B - Sala 109 Terceiro Andar
Dia 03/07/2024 Dia 05/07/2024
Das 9h as 16h Das 9h as 16h

Campus Capdo do Ledo
Espago VIVA BEM, no CCL
Dia 04/07/2024

Das 9h as 16h

* Mecessario: CPF ou Cartao SUS.

a ‘.‘“
Lorroser cwmmmame peay @ uee

Campanha de Vacinacao
contra Influenza / 2024

CSQV / PROGEP promove: b

Pablico Comunidade Académica da UFPel
Alvo: (servidoresfas, trabalhadores/as terceirizados e

estudantes)
Campus Anglo Faculdade de Odontologia
Sala A 214 - Segdo de Terceiro Andar
Pericia Médica Dia 27/06/2024
Dias 24/06/2024 e Das 9h as 16h
25/06/2024
Das 8:30h as 11:30h
e das 14h as 17:30h

* Necessario: CPF ou Cartdo SUS.
Divulgagdo semanal de novas datas e locais. Aguarde!

VPROGEP Coordenacho de Soids & Viva

Gualidode de Vida be m

Campanha de Vacinacao
contra Influenza / 2024

CSQV / PROGEP promove: b

VACINA SALYA VIDAS!
Pablico Comunidade Académica da UFPel
Alvo:  (servidores/as, trabalhadores/as terceirizados e

estudantes)

Campus Anglo Campus Capéo do Ledo

Sala A 214 - Segdo de Espago VIVA BEM, no CCL

Pericia Médica Dia 10/07/2024

Dias 09 e 11/07/2024 Das 9h as 16h

Das 8:30h as 11:30h =

Das 14:00 as 17:30h UI'TMAS
DATASI

* Necessario: CPF ou Cartao SUS.

“;_?;RQG:B Coogtenato ge Souca e




Objetivo geral

Implementar a consulta de enfermagem para servidores(as),
trabalhadores(as) terceirizados(as) e empregados(as) publicos(as)
(EBSERH) da UFPEL.

Exames Admissionais

Realizacdo de consulta de enfermagem durante exames
admissionais de servidores(as) ingressantes da UFPEL.

Periodo: Janeiro - Dezembro/2024

Servidores acolhidos: 73 consultas de enfermagem

Equipe: Enfermeiras Deciane e Aline; técnica em
enfermagem Tania

Consultade

Redistribuicao

Realizagdo de consulta de enfermagem com servidores(as)
redistribuidos para a UFPEL.

Periodo: Janeiro - Dezembro/2024

Servidores acolhidos: 10 consultas de enfermagem

Equipe: Enfermeiras Deciane e Aline; técnica em
enfermagem Tania; Psicologa Angélica.

Acolhimento

Realizacdo de acolhimento de rotina, durante exames
periddicos e de acompanhamentos de servidores(as) da
UFPEL.

Periodo: Janeiro - Dezembro/2024

Servidores acolhidos: 100 acolhimentos

Equipe: Enfermeiras Deciane e Aline; técnica em
enfermagem Tania




PROJETO: RASTREAMENTOE
MONITORAMENTO DE
HIPERTENSAO ARTERIAL

Objetivo geral
Desenvolver acdes de prevencao e controle de hipertensao arterial em

servidores(as), trabalhadores(as) terceirizados(as) e empregados(as)
publicos(as) (EBSERH) da UFPEL.

Avaliacoes de Pressao
Arterial

Realizagcao de avaliacdo de pressao arterial entre
servidores(as), trabalhadores(as) terceirizados(as) da UFPEL
nos locais de trabalho.

Periodo: Novembro/2022 - Dezembro/2024

AvaliacOes: 458 atendimentos

Equipe: Enfermeiras Deciane e Aline; técnica em
enfermagem Tania; assistente social Carolina




Esse projeto avaliou 468 servidores/as e trabalhadores/as
terceirizados/as, teve inicio em novembro de 2022, sendo
realizado em duas unidades, com 49 participantes. Em 2023
houveram 197 participantes na atividade. E em 2024, 201
participaram da avaliagao de saude. Verificou-se que 40,2%
dos participantes apresentaram pressao arterial elevada
(maior que 139x89) no momento da avaliagao.

Unidade Académica/Administrativa

PROGEP
PREC
PRE

CA

BCS
PRPPG
FAMED
B
SGTIC
CCOQFA
ICH
IFISP
SUINFRA
IFM

FN
CCso
GR
PROPLAN
CODIN
NUGEN
FD

FO

cLC
FAEM
INOVA
CENG
FAURB
FV

) ESEF
AMILCAR GIGANTE
FE
FAMET
CIM
PRAE

PA = 139x89

Sim
40,2%

Nao
59, 8%




Identificou-se também que 107 participantes ja possuiam
diagndstico de hipertensdo arterial e 32 participantes
possuiam diabetes mellitus. Verificou-se que 87
participantes referiram ter doencas psicoldgicas.

Doenca Crénica - Hipertensao arterial

Sim

[=]

100 200 300 400

Doenca Crénica - Diabetes Mellitus

Sim

0

Doenca psicoldgica

100 200 300 400 500
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=

100 200 300 400







PROJETO: PRATICA DE YOGA

Objetivo geral

Promover o bem-estar e o equilibrio entre o corpo e a mente para
servidores(as), trabalhadores(as) terceirizados(as) e empregados(as)
publicos(as) (EBSERH) da UFPEL.

Programa Viva Bem oferece atividade pratica de
Yoga Chinés

A Pro-Reitoria de Gestao de Pessoas

$ TR‘P‘BALHADORES(“I‘S’ D.:\ll_}FPEL (Progep) da Universidade Federal de
Participe dessa pratica de Yoga Chinés

Pelotas (UFPel), por meio da Coordenacao
de Saude e Qualidade de Vida, esta
oferecendo uma nova atividade de Yoga

Chinés. A pratica & destinada aos

CORPO E MENTE EM servidores/as, trabalhadores/as
@PA~KUA s pass R 9% terceirizados/as da UFPel e
T empregados/as publicos/as do Hospital
E A partir de 23/09/2024 o
“=2 Todas as Segundas- m Escola (HE-EBSERH), com o objetivo de
feiras 4s 1zh
Ol Escaneie 0 QRcode promover o bem-estar e o equilibrio entre
@ Campus Anglo e corpo e mente.

Pablico-Alvo: cligue no link abaixo.
Senvidores/as, trabalhadores/as e L
terceirizados/as e empregados/as
publicosfas da EBSERH,

A turma sera composta por 15 participantes,
que serao selecionados por ordem de
inscricao, sem requisitos prévios para
participagao. Para os demais interessados,
sera formada uma lista de espera. As inscricoes podem ser feitas através do formulario eletrénico
disponivel neste link.

As aulas acontecerao todas as segundas-feiras, as 12h. no Campus Anglo, e terao inicio no dia 23
de setembro, sob a instrucao de Daniela Correa Pereira. Apos a homologacao das inscrigoes, os
participantes receberao por e-mail um convite para o grupo de WhatsApp da turma, que sera
utilizado para envio de instrugoes e recados.




A atividade mantém lista de inscricdes abertas por meio do
link https://forms.gle/CUMRz38rZ3LUXYW09.
Atualmente conta com 18 participantes na turma.




PROJETO:
AURICULOTERAPIA NA UFPEL

Objetivo geral

Realizar atendimento individualizado com aplicacdo da técnica de
auriculoterapia entre servidores(as), trabalhadores(as) terceirizados(as) e
empregados(as) publicos(as) (EBSERH) da UFPEL.

UFPel oferece sessoes de auriculoterapia para
servidores a partir de novembro

A partir de novembro de 2024, o programa

TRABALHADORES(AS) DA UFPEL Viva Bem. da Coordenacao de Saude e
Fagam parte desta atividade

Qualidade de Vida (CSQV) da Pro-Reitoria
de Gestao de Pessoas (Progep) da UFPel,
disponibilizara aplicacdo de auriculoterapia
para trabalhadores/as. A técnica, que
integra as  Praticas Integrativas e

Toudas a4 quintas-feiras _ -

B rumo da oo [ISeTpNWERE  Complementares em Saude (PICS). utiliza
=Sala 211 B di - &

SSE— :::;:T:fa:::::!: pressio em pontos especificos da orelha

Tergas - feiras - Manhd acorrerdo por meio de i .

Campus Coplia do Lelio: Espaco ropo o Wistapn = para auxiliar no ftratamento de sintomas

Viva Bemn, ao lada do restaurante Acesse @ participe! fisicos e emocionais

‘OU itinerante: nos diferentes

campis da UFPel Inicio: Novembro/2024

As atividades ocorrerac semanalmente, as
quintas-feiras. no Campus Anglo. sala 211B.
mediante agendamento prévio. As tercas-

feiras. a tecnica sera oferecida no campus
Capao do Ledao. no Espaco Viva Bem,
localizado ao lado do restaurante universitario, e também de forma itinerante em outros campi da
UFPel, conforme organizacio da equipe.

Servidores/as, trabalhadores/as terceirizados/as e empregados/as publicos/as da Ebserh que
desejarem participar devem preencher o formulario de inscricao disponivel neste link. Apos a
inscrigdo. serao incluidos em um grupo de WhatsApp. onde receberao informagdes e orientagoes
sobre a auriculoterapia e o cronograma das sessées.

O grupo conta com 62 participantes, distribuidos conforme categorias
abaixo:

@ Docente

@ TAE

@ Trabalhador{a) terceirizado(a)

@ Empregado(a) publico(a) da EBSERH




A atividade continua recebendo interessandos em participar
do grupo de WhatsApp por meio do link
https://forms.gle/CUMRz38rZ3LUXYW09.

Periodo: Novembro - Dezembro/2024

Aplicacdes: 166 atendimentos

Locais: Campus Anglo, Campus Capao do Ledo, Centro de
Engenharias, Centro de Artes, Pro-Reitoria de Assuntos
Estudantis.

Equipe: Enfermeiras Deciane e Aline, técnica em
enfermagem Tania.



https://forms.gle/19nu7eAVCSoVj8oJ9

PROJETO: MOVA-SE PELA SUA
SAUDE

Objetivo geral
Estimular a pratica da atividade fisica e integragcdo entre trabalhadores(as).

Vélei da UFPEL

Foram disponibilizados dois horarios para realizagao de
jogos de vélei no Complexo de Esporte, Saude e Cultura
(CESC); o gerenciamento dos times ocorre por meio de grupo
de WhatsApp e a ingresso de interessados(as) ocorre por
meio de preenchimento de formulario no google forms.
Realizou-se também um auldo de volei em setembro.
Periodo: Junho - Dezembro/2024

Horarios: Quartas e sextas-feiras - das 18h e 15min as 20h.

@ ufpeloficial

Projeto Mova-se VOIeI

pela sua Saide PROGEP/UFPEL
b TRABALHADORES(AS) DA UFPEL
Sejam parte deste time!

Jogos de vdlei as quartas e sextas-feiras,
com no maximo 18 participantes no total,
participagdes por ordem de inscrigao, ate
completar as equipes.

Estes jogos nao serdo um torneio e nao
terao arbitragem. O intuito € a integragao

‘./PFIOGEP SN -'3}?- UFPEL & & hromie kot sdnanal
. 330 O 10 v 40 m Somente para trabalhadores(as) da
UFPEL.

@& PP curtido por carolbunde e outras pessoas
ufpeloficial Acesse o link abaixo e se inscreva para
participar.
https://forms.gle/6NEgXBEmx4gjWdJve

Ainscrigdo sera realizada pelo Whatsapp,
semanalmente.

Quando: Quartas e Sextas-feiras

ﬂ Horario: 18:15h as 19:30h
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Basquete da UFPEL

Foi disponibilizado em parceria do a Divisao de Esportes, um
horario para realizacdo de jogo de basquete no CESC; o
gerenciamento dos jogos ocorre por meio de grupo de
WhatsApp.

Periodo: Setembro - Dezembro/2024

Horarios: Segundas-feiras - das 19h as 20h.

TRABALHADORES(AS) DA UFPEL

Participe dessa pratica de atividade fisica

P29 Qs Va3 N

& PP curtido por carolbunde e outras pessoas

ufpeloficial €0 projeto da #UFPel “Mova-se pela sua
Salde”, vinculado a Pro-Reitoria de Gestédo de
Pessoas (Progep), promovera a partir de
segunda-feira (23) jogos de basquete destinados a
quem trabalha na Instituigcdo.

J&A atividade, voltada & promogao da pratica de




Objetivo geral

Oportunizar a pratica do treinamento de forga para os servidores(as) e
aposentados(as) da UFPEL, de ambos os sexos, ampliando a utilizagdo dos
espacos da universidade por sua comunidade, trazendo sentimento de
pertencimento, oportunizando o convivio com seus pares, interacao social,
estimulando cuidados com saude e melhora na qualidade de vida dos
participantes.

Atividade de
musculacao

Acao voltada a promover a pratica da atividade fisica entre
os(as) servidores(as) e aposentados (as) da UFPEL. Busca
fomentar o sentimento de pertencimento dessa populagao, a
interacao social, estimular cuidados na saude e qualidade de
vida. O projeto foi realizado através de agdes semanais,
orientado por um profissional de Educacgao Fisica na Sala de
musculacdo da Escola Superior de Educacao Fisica e
Fisioterapia da UFPEL.

Periodo: Mar¢o - Dezembro/2023
Equipe: Técnica Desporto Eliana; estagiaria Evelyn




PROJETO: GINASTICA
LABORAL

Objetivo geral

Estimular a pratica da atividade fisica no cotidiano ocupacional, através de
uma rotina curta de exercicios realizados no proprio ambiente de trabalho.

Realizacao de ginastica

laboral

A CSQV promoveu a atividade de Ginastica Laboral na UFPel,
buscando minimizar o desconforto de permanecer muitas
horas na mesma posicdo e de atividades repetitivas,
melhorando a qualidade de vida.

Periodo: Janeiro - Abril/2024
Equipe: Técnica Desporto Eliana; estagiaria Evelyn

GINASTICA LABORAL:
10 MINUTOS PARA VOCE!

Realize esses movimentos simples, gue podem ser desenvolvidos
sentado, permanecendo de 10 a 15 segundos em cada posicao.

& o

R SR N AR VIR VAR Y A

L

Servidor la) participe

da pesquisa de intengdo
para realizogio de
atividode de gingstica
laboral Sua sodde &

importante para nds.

A ginastica laboral se caracteriza por uma rotina curta de exercicias, realizados.
no préprie ambiente ocupacional (inclusive no home office). Ela é uma excelente
aliada para minimizar o desconforte de quem trabalha por muitas horas na
mesma posicio e com ativi i as de
trabalho, qualidade de vida e auxiliando na manutencdo da saGde dos
trabalhadores (as).

AW
‘./PROGEP (@ | UFPEL




Ofertou-se ginastica laboral no Anglo nas tercas-feiras e durante as
diferentes acdes organizadas pela CSQV. Também ocorreu a distribuicao de
cartazes informativos para a realizagao individual de ginastica laboral.




PROJETO: CAMPANHAS DE
PROMOCGAO E PREVENCAO:
CALENDARIO DA SAUDE 2024

Objetivo geral

Desenvolver agboes de prevencdo e deteccao precoce de doengas e
promocao de saude para servidores(as), trabalhadores(as) terceirizados(as)
e empregados(as) publicos(as) da UFPEL, de acordo com o Calendério da
Saude, do Ministério da Saude.

Janeiro

Ocorreu a distribuicdo dos calendarios de mesa 2024 e
abordagem sobre cuidados com a saude mental.

-------
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Janeiro

No dia 13/01 ocorreu a Oficina "A arte de cuidar-se" - em
alusao ao Janeiro Branco, realizada pelas servidoras
psicologas Angélica e Maria Helena.




Fevereiro

Durante todo o més de fevereiro houve a disseminacao da
campanha sobre o uso de abusivo de alcool e outras drogas

PROGRAMA VIVA BEM ALERTA A COMUNIDADE
ACADEMICA SOBRE O RISCO DO USO ABUSIVO
DE ALCOOL E OUTRAS DROGAS

+ A Coordenacdo de Salde e Qualidade de Vida da Prd-reitoria de
Gestao de Pessoas, por meio do Programa Viva Bem, informa que o
més de fevereiro marca a campanha nacional de conscientizagdo ao
uso abusivo de alcool e outras drogas. Para a Organizagao Mundial
da Sadde (OMS), drogas sdo substancias naturais ou sintéticas
capazes de alterar fungdes do organismo. S3o divididas em: Licitas,
quando seu uso e venda sdo legalmente permitidos e llicitas: quando
seu uso e venda sdo legalmente proibidos. Entre as drogas
permitidas estdo os medicamentos, alcool e tabaco e entre as
proibidas estao a cocaina, o crack, a maconha, entre outras.

Os efeitos das drogas podem ser estimulantes ou depressores do
sistema nervoso central e ainda alucindgenos.

As drogas consideradas estimulantes podem causar sensagdo de
euforia, agressividade, perda de controle emocional, perda de nogao
de realidade.

Ja as drogas depressoras podem provocar relaxamento muscular,
resisténcia a dor, perda de reflexos, sonoléncia, diminuicdo da
rentabilidade no trabalho e escola.

* As drogas alucinogenas podem causar distorgdes do tato, olfato,
paladar, delirios, e parandias.

O uso abusivo de drogas podem afetar a vida das pessoas
ocasionando queda no desempenho de atividades, ocorréncia de
transtornos mentais, ocorréncia de transtornos comportamentais,
agravamento de doengas e conflitos familiares.

Dentre as alteragoes fisiologicas decorrentes do uso abusivo de
drogas estdo: Amnésia, cancer, intoxicagdo por overdose, gastrite e
infeccdes.

V_P_ROGEP

na Radio Federal FM - UFPEL, por meio do texto a seguir:

PROGRAMA VIVA BEM ALERTA A COMUNIDADE
ACADEMICA SOBRE O RISCO DO USO ABUSIVO
DE ALCOOL E OUTRAS DROGAS

* Para diagnosticar a dependéncia, a OMS estabeleceu como
diretrizes: Desejo intenso ou compulsao; Necessidade progressiva de
doses maiores para obter o mesmo efeito; Persisténcia no uso
mesmo com risco a sua salide; Abandono de outros prazeres.

» As medidas de preven¢do bem como o tratamento sdo ofertadas na
rede publica de satde.

Em Pelotas, os atendimentos disponiveis na rede
publica sdo:

= Unidades Basicas de Saude (UBS): atendendo a populagao conforme
area de cobertura definida de acordo com o enderego de residéncia.

* Centro de atengdo psicossocial de alcool e drogas (CAPS AD 3):
atende a toda comunidade pelotense. Possui atendimento diario,
inclusive  fins de semana, contando com uma equipe
multiprofissional para acolhimento, atendimento e encaminhamento
de casos. Localizado na Praga José Bonifacio n® 1.

« Hospital Espirita de Pelotas (HEP): Servico de urgéncia 24 horas em
satde mental e dependéncia por substancias psicoativas. Atende a
toda a populagdo e esta localizado na avenida Domingos de Almeida,
20969,

Os servidores técnicos(as) administrativos(as), docentes e
trabalhadores(as) terceirizados(as) da UFPEL dispdem ainda de
atendimento pela equipe da Coordenacdo Salde e Qualidade de Vida
(CSQV) da Pro-reitoria de Gestdo de Pessoas (PROGEP) que possuem em
seu quadro assistentes sociais, enfermeiros e psicélogos que realizam
acolhimento, orientagéo e encaminhamento dos casos.

As solicitacGes de agendamento com a equipe multidisciplinar da CSQV
podem ser realizadas através do e-mail: csqu@ufpel.edu.br
Mantenha o corpo e mente saudaveis, busque ajuda!

",pnoesp




Maio
Publicacao da noticia sobre cuidados com a saude durante a
emergéncia climatica que atingiu o Rio Grande do Sul.

CUIDADOS COM A SAUDE
@ ufpeloficial : EMERGENCIA CLIMATICA | RS

Dicas de prevencéo
CUIDADOS COM A SAUDE Atualize o seu Calendéario Vacinal de acordo com a

EMERGENCIA CLIMATICA | RS NOTA TECNICA CONJUNTA N° 59/2024-
DPNI/SVSA/MS*

As inundagdes trazem perigos imediatos e futuros a + Contra a influenza:

S bilhien e « Leptospirose; * Contra a covid-19;
e ' « Contra o tétano;
__ « Hepat e'l A » Contra hepatite A;
* Doengas diarreicas - el el
agudas; * Populagio que estd em abrigos
« Verminoses: temporarios, profissionais, socorristas e
» Acidentes com animais & W":m:::i: R o o
pegonhentos; i ik o <
» Danos a satde mental.
CUIDADOS COM A SAUDE
Fonte: https:/Awww. gov.br/saudeipt. EMERGENCIA CLIMATICA | RS

s
oorrosee pugmrmee peay @ uee

Dicas de prevengéo

°
* Em caso de possuir algum
. 325 Q 1 v 102 m ferimento, ndo deixe-o

exposto  a dgua das

® PR curtido por carolbunde e outras pessoas grichientes:

ufpeloficial #ufpeloficial #ufpelnoteumundo * Caso a exposicdo & agua de enchentes e inundagdes seja
) inevitavel, utilize botas, luvas e roupas impermeaveis, com

23 de maio intuito de diminuir a exposigao;

+ Esteja alerta para animais pegonhentos em &reas
inundadas e entre destrogos.

CUIDADOS COM A SAUDE Fonte: hitps:/www.gov.brisaude/pt-briassuntos/saude-de-a-a-zlelenchenies
EMERGENCIA CLIMATICA | RS
Figue atento aos CUIDADOS COM A SAUDE
SIS SR EMERGENCIA CLIMATICA | RS
+ Febre 2
e e Dicas de prevencéo

+ Nauseas/vomitos

o Eaner s Priorize sua seguranga e bem-estar mental, mantendo
+ Cdlicas abdominais Brltan: ]

; contato com familiares, compartilhando sentimentos e
* Dor abdominal buscando acolhimento psicossacial, se necessario.
* Sangue ou muco nas fezes

= A dgua para consumo deve ser tratada através de fervura ou
com hipoclorito e deve-se higienizar e cozinhar bem os

Na presenca de algum desses sintomas e trés ou mais alimentos;
episodios de diarreia, em um intervalo de 24 horas,
procure atendimento médico. * Lave as mdos com frequéncia e principalmente antes de se

alimentar. Tenha élcool gel disponivel e de facil acesso.

Faonte: https.:iiwww.gov. br'saude/pt-b is/salde-de b

V__PBOGEP_ h?omﬁe« Saide & viva @1

ualidode de Vida bem

Fonte: hitps:fwww.gov.br/saude/pt-br R Nl = e

Yarroser cwmmmamee peh




Maio
Publicacdo da noticia para levantamento de necessidades
emergenciais de trabalhadores(as) da UFPEL diante da crise

psicossocial.

@ ufpeloficial

VOCE E TRABALHADOR(A)
DA UFPEL? PREENCHA O
FORMULARIO E PARTICIPE!

Levantamento de necessidades
-— emergenciais de trabalhadores(as) da
/ UFPEL diante da crise climéatica.

Objetivo: Tragar agdes de acolhimento e
enfrentamento aos impactos materiais e
emocionais da nossa comunidade de
trabalhadores(as).
Publico-alvo: servidores(as) - técnicos(as)
administrativos(as) em educacéo e docentes -
trabalhadores(as) terceirizados(as) e
empregados(as) piblicos(as) - EBSERH.

Para acessar o
formulério, cligue no link
da descrigio.

Coordenagdo de Soude ¢

Qualidede de Vida

Wieo Q2 V54 Al

@& PR curtido por carolbunde e outras pessoas

ufpeloficial A Pro-Reitoria de Gestdo de Pessoas
PROGEP/UFPel convida sua comunidade de
trabalhadores(as), servidores/as docentes e
técnicos/as administrativos/as, trabalhadores/as
terceirizados/as e empregados/as publicos/as -
EBSERH, a participar do levantamento de
necessidades emergenciais devido a crise climatica

climatica. E divulgacdo de canais para acolhimento

@ ufpeloficial :

Acolhimento psicossocial PROGEP/UFPEL

O Em atengdo ao momento potencialmente
estressor que vivemos, decorrente da
situagdo de emergéncia climdtica, a
- PROGEP disponibiliza acolhimento
psicossocial aos(as) servidores(as) e
trabalhadores(as) terceirizados(as) que

necessitam de apoio ou orientagdo.

Precisa conversar? iﬁ

Contate-nos pelo e-mail saude.servidor@ufpel.edu.br
ou pelo WhatsApp (53) 981165758

Craniamicio . L VIV3 s
SIS pem @ uem

Q26 Q2 V4 N

@& PP curtido por carolbunde e outras pessoas
ufpeloficial #ufpeloficial #ufpelnoteumundo

Situagao dos(as) trabalhadores(as) da UFPel
frente a calamidade que assolou o RS

A Pro-Reitoria de Gestio de Pessoas PROGEP/UFPel realizou levantamento para mapear a
situagdo dosiast trabalhadoresiast da UFPel sobre as necessidades emergenciais devide a erise
climatica que. embora tenha finalizado sua fase critica no Estado. os prejuizos deixados ainda
exigem atencao e dedicagido da nossa comunidade Participaram servidoresiasl docentes e
técnicosias) administrativesias), trabalhadores(as) terceinizadosias) e ampregadosias) publicosias) -
EBSERH

A iniciativa objetivou direcionar agdes de acolhimento e enfrentamento aos impactos materiais e
emocionais da nossa comunidade de trabalhadoresias), bem como aquelas agoes necessrias para
aguelesias) trabalhaderesias) que se encontram impossibilitadosias) de relarmeo ao trabalhe, seja
remaoto ou presencial até o momento

Contamos com a participagao efetiva de todas as Unidades vinculadas a UFPel. demonstrando que
o levantamento alcangou todo o pablico-alve. Dentre os respondentes. 62 trabalhadores/as
(29.4%) informaram ter saido de suas casas e ficaram abrigados em hotel, casa de familiares ou
amigos Também identificou-se que 36 trabalhadores/as (49.3%) relofnaram para Suas casas @
essas se encontram em condigdes adequadas e 37 trabalhadores/as (50.7%) informaram que as
casas se encontram com necessidades de reparos

Sobre a situacao psicologica. dentre os respondentes que informaram Ler suas vidas afetadas
emocionalmente. a maioria afirma nao r itar de pant i

D acordo com a realidade mapeada na situagio individual vivenciada pelostast servidorestas), a
PROGEP ja iniciou o contalo com asses e com as respectivas chefias, com objetive de acolhimento
@ instrucao de atuacdo, visando a manutencao das necessidades basicas dos(as) servidores(as)
atendidas e o respaldo no que tange ao registro da frequéncia




Maio
Realizou-se acolhimento e entrega de itens aos(as)

trabalhadores(as) da UFPEL atingidos pela calamidade do
Rio Grande do Sul.

PROGEP realizou acolhimento e entrega de
itens aos(as) trabalhadores(as) da UFPel
atingidos pela calamidade do RS

Conforme amplamente divulgado para a comunidade, a Pro-Reitoria de Gestao de Pessoas -
PROGEP/UFPel realizou levantamento com o objetivo de tracar acdes de acolhimento e
enfrentamento aos impactos materiais € emocionais da nossa comunidade de trabalhadores/as
frente a calamidade que assolou o Rio Grande do Sul.

A iniciativa ofertou o acolhimento emocional e providéncias quanto aos impactos materiais da
hossa comunidade de trabalhadores/as. Para tal. a equipe técnica da Coordenacao de Saude e
Qualidade de Vida esta realizando acompanhamento no aspecto emocional € de forma conjunta
com o Gahinete da Reitoria, em atuacao junto a Secretaria de Assisténcia Social da Prefeitura
Municipal de Pelotas, realizou a entrega de recursos no que tange a alimentacao, agua, higiene
pessoal e limpeza para a comunidade afetada identificada no levantamento, nas respectivas
residéncias.

A Coordenacac de Saude e Qualidade de Vida segue acompanhando as consequéncias da
calamidade se mantendo disponivel para acolhimento e orientagoes necessarias, via contato (53)
3284-3981 e csqvaufpeledubr

O retorno as aulas apés o longo periodo sera
permeado por desafios, e serdao necessarias
estratégias para minimizar os impactos
emocionais da situagdo de calamidade.
Conheca algumas estratégias que podem lhe ajudar a promover

o acolhimente para si, seus colegas e alunos neste moments,
acessando a cartilha ne link na legenda do post.

\‘/_?!_!_9@5?




Elaborou-se uma cartilha de retorno as atividades.

Apresentacdo

Preeadon (sl

Retorno as atividades
apds emergéncia
climatica

nta ¢ wma cantils rlsborsds pria Coordrascio dr Satde ¢ Qualidadr dre Vids (C30A). da
Prti-Reiceria de Gestdo de Pessoas da Universidede Federal de Pelotas, com o shjetive de
SRS SOl MTURIS SILTREELE QUE OOEm BT dotdia e rELOrRE B8 stivelades
acaShmicis Spo & UEUCho Of calimidade qer atigiu o Rio Grasde do Sl visnds &
promoghe di wise emocionsl © o scelbiments re ronexis sabeniline.

Descjamon boa beilura!

o b

Atengdo aos aspectos emocionais

V PROGEP =

1]
-
3 W e L i i
Intrudugao e s Apoio entre colegas servidores(as)
e dem ser = r & apok
O contexto do retorno ds atividades apés emergéncia climitica Skiimion ges podem v fctaie: PR FremeneyS RSis Suits Ciopas

Todos famos Sletidos pelis inuBdsiies em nokse 5LBd0 do Rio Grande do
Sul A sensaglo de inseguranca & medo ante dquilo gue poderia acontecer - the Fortalecimento dos expages
conbecids B0 MOMENts pandlamion - RovamENAE (nvadiu noass imaginirio. Atenglio ao esiado ecletipos fgrupais (formas ¢ oo hochannis ds

Dante disso, cads um reage de forma singular, Alfumin pessoas recaperiss - ismal dosjas) colegas Anfarmais), coma reuntdes s ot ek
mals rapldamente sea estabilidade; owiras levam um fempo mador para e i Al os, pausas pard & cafe; e i
sentirem no controle de suas vidas. Diversos fsores psicossocials concribeess # ofsria ds uPn.‘ NP L=
para esse resgate pessoal frente 3 interrupciio da roting e dos projetes, que possirel. Eitimiulo d realizagdo

Azsim. precisaremos de escapes para a tensdes que ainda possam interferir momented de descanis.
a retemads des atividedes cotidiamas e mo livre fluic dos progecos de vida, "E & g' Y .‘; -
Fala we cosmtitul mam poderoso Fecurss pars dis Passagom 40 que O pensissesls ’
posle estar aprisionando [WALL, 2024, = o =

8 | S —
e
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Comeo cuidar de si mesmo(a)

- Estratégias que podem sey empregadas pard ¢ autecuidade emoeionsl

Como acolher quem
retorna?

Estrja comsrirale de que wm nitado emevienal de preecupagie. anviedade. raita o
dmconferts faz parte da renpoata maturad de eRfroatamess & viresghs & TR
PUTTanti, dajs PACieane @ acollnder (unsige £ G 34 Felime & reling.

Trace -ae com 3 mewm gemiBers ¢ comproranks que dedicaria 3 um iy qeerido Vamos dar um espago para a éscula
Abrrde bn v necew kdades. ol rncs spos0 © CReorERmenio 8 W mewme ¢ feconhecs wes

aos{as) alunosfas) em wm primeiro momento
plencisiieies (de) (az) P

’fal'

de retomada das atividades

Db il i e s IR i prdleas dé Enircicies [ialos. alimentagle

samddual ¢ priorice a qualidade do vew somo. E vamos Crar espagos para nos ouvirmaos

é._
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LI LA Como cuidar de si mesmo{a)

Agdei featratigias que podem sev incentivadas para auxiliar oafdi) eitudantes

Estratégias que podem ser empregadas para o awtorwidedo emocional

&

ot SEraRAa] 354 A IE4ES A0S 8 CARLICH 7 SR

Manienha 4 realizagho de prqwmen intervalon s prievizagks do tompo de dcanss;
Frouroe a realizaglo de asividsdes com o familia ¢ smigos mow perisdon e folga,
rvitande acompankar o3 grapos de rabalhe mas redes seciis om herdries

o L3 ox

Reforcar compostamentcn dr
cuidada ¢ afets enire oafm)

E‘l

Faverscar um anpago de

Essabriroor rotinar. A CENTITIA @ FIcuta cam oual)

extratrabatho.
reguieridade s @ erivuiere alunouas). & criaglo de um alamafar) L4
meduzem o esirense ¢ expago de compreensdo ¢ =
B e e il scellimnta, v qur onim) - . Bungue marcer o fortabeoer o8 £EPICOL CoMTROR 0 InSegTaChs, bUm (oM 0U EamenEoY
alumarfar} e vintam owridonas) P i
# validadmngan} pars expronsar Estimalar a rearganisgde &

Prajeton & o "whguir e frente”

R BeRlmenES ¢ preoupaCie.

Trnba alrngie sos bmites emecionais, domandands ajwla sempre gue nronsiis; s
Bocd eInGp e aetindo qmocknslments afetsdafe) prla vifeaqls, PrOCKTS comFeTRIr
com alywion 4 priprite ¢ busqur profiisionais de sssde menial

Esse cuidado entre todos{as) se
constitui numa poderosa fonte de
sakde ¢ reconstituigdo da vida

universitdria.
Nosses contatos:
A forga de i, s une d forga do
outro, fazendo a forga do todo. e 53 3284 3981

(2) saude.servidoriufpeledubr




Junho

Publicacdo da campanha: TRABALHADORES(AS) DA UFPEL:
Participem do Volei no dia do(a) Doador(a) de Sangue!
Os(as) participantes foram convidados(as) a utilizarem
vestimentas da cor vermelha. Realizou-se roda de conversa
sobre a importancia da doacao de sangue e entregou-se um
bottom com o slogan da campanha “Sou servidor(a), sou
doador(a) de sangue”.

ufpeloficial

TRABALHADORES(AS) DA UFPEL

\ j Participe do Vélei no dia do(a) Doador(a) de Sangue

~ < JUNHO VERMELHO

fy  14/06/2024

18 horas e 15 min

Salde e Cultura

O
@ Complexo de Esporte,

Vestir cor VERMELHA

(K., Cligue no link abaixo e acesse o
formulério para participar.

P27 Qs V2

-Ew’ Curtido por carolbunde e outras pessoas

ufpeloficial TRABALHADORES(AS) DA UFPEL
Participe do Volei no dia do(a) Doador(a) de Sangue!
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Junho / Julho

A vacinagao contra influenza ocorreu entre os meses de
junho e julho de 2024.

VACINA SALVA VIDAS!

Vacine-se
por voce e por nos!



Setembro

Publicacdo da campanha: 22 edicdo do “Viva bem
Pedalando” ocorreu em 15/09/2024.

Durante o més de setembro realizou-se a distribuicao de
marcadores de livro informativos e e divulgacdo de material
através do QrCode sobre saude mental.

2°Edigtio
Viva bem &
pedalando. e

Passeio ciclistico alusivo ao
setembro amarelo: més de
prevencao ao suicidio.

: _, Més de prevencio
do suicidio

Dia: 15/09 ] C’

Saida e chegada: ' @
Campus Anglo UFPel /

Herério: Sh3omin
Traga a sua bike e
pedale com a gente.

Proteger a vida é:

s« Promover acolhimento

+« Gerar pertencimento e
aceitacao

« Valorizar os vinculos

+« Encorajar um estilo de
vida saudavel

Escaneie o QR code @
acesse os materiais
da campanha




Setembro

O passeio ciclistico foi aberto a toda a comunidade
académica e contou com a colaboragdo do pedal
domingueira.




Outubro / Novembro

Publicacao da noticia de divulgacao da atividade.

O torneio foi realizado no dia 05/10/2024 na Escola Superior
de Educacao Fisica e Fisioterapia e contou com nove
equipes inscritas, totalizando mais de 100 servidores(as),
trabalhadores(as) terceirizados(as) e empregados(as)
publicos(as) da EBSERH participando e prestigiando o
evento.

Torneio Amistoso de Volei sera realizado em 5
de outubro

Em alusao as campanhas Outubro Rosa e
2° EDIC AO Noven‘ibm Azul. do Mlnlst?no da .Sa_ude. e
TORNEIO ao més da e do servidor publico, a
AMISTOSO Universidade Federal de Pelotas (UFPel)
DE VOLEI realizara a 2® Edicao do Torneio Amistoso
ALUSIVO de Vélei "Mova-se pela sua saude” A
AO MES DO(A) atividade sera em 5 de outubre, as 14h, no
S LICV I ginasio da Escola Superior de Educacao
PUBLICO(A) o . . ) -
Fisica e Fisioterapia (rua Luis de Cambes,
OUTUBRO ROSA & 625). Organizado pela Pré-Reitoria de

Gestao de Pessoas (Progep), o torneio é

MOVA-SE PELA SUA SAUDE. o .
Dia: 05/10 uma iniciativa do Programa Viva Bem,
HORA: T14H ) e

LOCAL: ESCOLA SUPERIOR DX desenvolvido para promover a saude e

EDUCACAD FISICA £ FISIOTERAPIA
BUA LUIS DE CAMOES, 625

qualidade de vida de quem trabalha na
bvg i 94 PROGEP {3.15; 2= B Instituicao. As inscrigdes serao recebidas de
- 23 a 27 de setembro, por formulario

eletronico.







Outubro / Novembro

Durante o Més do(a) Servidor(a) promovido pela PROGEP
foram ofertadas atividades no Campus Anglo e Capao do
Ledo, por meio de oficinas e roda de conversa.

NI

Més do(a)
Servidor(a) da UFPel

Oficina:
Aplicagdo de Mindfulness e auriculoterapia
para promogdo de saiide (Turma Campus Anglo)

Ministrantes:
Deciane Pintanela de Carvalho
(Enfermeira da PROGEPJUFPel)

Aline da Roza Pizarra
(Enfermeira da PROGEPJUFPe()
Tinia Luiza Stigger vieira
(Técnica em Enfermagem da PROGER/UFPe()
Angélica Congalves Pefer
(Psicdloga da PROGEPUFPeI)
Eliana Kohler Kroning
(fécnica em Desporio)

Daia:

18/10/2024 (sexta-feira)
Hordrio:

9hias12h

Modalidade:
Presencial

\Sarrocer




NI

Més do(a)
Servidor(a) da UFPel

Oficina:
Aplicacio de Mindfulness e auriculoterapia para
promogao de sadde (Turma Campus Capdo do Ledo)

Ministrantes:
Deciane Pintanela de Carvalho
(Enfermeira da PROGEP[UFPel)

Aline da Rosa Pizarro
(Enfermeira da PROGER[UFPe()

Tania Luiza Stigger Vieira
(Técnica em Enfermagem da PROCER[UFPe)
Angélica Congalves Peter
(Psicologa da PROGEP|UFPel)

Data:

23/10/2024 (quarta-feira)
Horario:

9has12h

Modalidade:
Presencial

e
Osrrocer @ {55
K = BT

A

Més do(a)
Servidor(a) da UFPel

21 edigsio do Cine Debate:
Dialogando sobre saiide, emogdes e bem estar

Facilitadoras:

Deciane Pintanela de Carvalho
(Enfermeira | PROGEF)
Aline da Rosa Pizarro
(Enfermeira ] PROGEF)

Tania Luiza Stigger Vieira
(Técnica em Enfermagem | PROGEP)
Angélica Gongalves Peter
(Psicdloga PROGER)
Carolina Andersson Bunde
(Assisienie Social | PROGEF)
Maria Helena Conceigéo Silveira
(PsicélogaPROGEF)

Data: Horario:
30/10/2024 (quarta-feira) 14has17h

Modalidade Presencial:
Auditdrio da Reitoria, Campus Anglo 42 andar

\Saprocee :
S Est




Dezembro

Publicacdao da campanha: Dezembro marca a campanha de
prevencao do virus HIV, a Aids e outras IST e distribui¢ao de
autoteste de HIV.

& Publicagoes

@ ufpeloficial

Vocé sabia que existe
um autoteste de HIV?

Para vocé fazer onde quiser e quando quiser!
A CSQV /[ PROGEP tem a disponibilidade
deste autoteste.

Encaminhe e-mail para
enfermagem.csqv@ufpel.edu.br e serd
orientado pela equipe de enfermagem
quante ac procedimente para retirada
individual do teste.

A entrega ocorre em sala individualizada
e de forma sigilosa.

Y24 procer
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:'G Curtido por carolbunde e outras pessoas

ufpeloficial @A deteccéo precoce do HIV salva
vidas!

A #UFPel integra campanha de prevencdo ao HIV, o
"dezembro vermelho"

Autoteste na UFPel

E possivel retirar os autotestes de HIV na UFPel, de forma sigilosa. O procedimento consiste em

encaminhar e-mail para enfermagem.csqv@ufpeledu br Quem solicitar sera orientado pela equipe
de enfermagem para a retirada individual do teste.

Os autotestes de HIV sao ofertados gratuitamente pelo Sistema Unico de Saude (SUS). Em Pelotas,
sao realizados nas Unidades Basicas de Saude e no Centro de Testagem e Aconselhamento (CTA),
localizado no Centro de Especialidades (rua Voluntarios da Patria, 1428, sala 407), e pelo Programa
de IST/Aids e Hepatites Virais do Municipio.




Dezembro
Publicacdao da campanha: Vocé sabe o que é Dezembrite?

ufpeloficial :

Vocé sabe o que é
ou

Q 9 " sio termos utilizados para
caracterizar um conjunto de sintomas

L ] . . . v .
emocionals e,-‘ou fisicos que muitas

pessoas experimentam durante os
meses finais do ano, especialmente em
dezembro.
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@ PP curtido por carolbunde e outras pessoas

ufpeloficial *>Ao final do ano, diversos fatores
podem contribuir para 0 aumento do estresse,
ocasionando sintomas psicolégicos e fisicos. E o
que tem se chamado de "dezembrite” ou "sindrome

(2)
)

pensar sobre objetivos ndo alcancados
pode gerar ansiedade e frustracao;

nesse periodo € comum haver um
acumulo de tarefas. seja no trabalho ou na vida pessoal. e a ideia
de “fechar o ano com tudo em dia”, advinda da nossa cultura de
produtividade, pode trazer sobrecarga emocional e fisica:

+ Ansiedade

* Sensacgdo de exaustdo / cansaco

+ Tristeza ou desanimo

+ |rritabilidade

* Alteracbes no sono

+ Sintomas  psicossomaticos como
dores de cabeca ou no corpo e
alteragdes gastricas

o cansage acumulade ac longoe do ano, aliado, muitas
vezes, 8 expectativa de chegada das férias ou recesso. pode
ocasionar maior impaciéncia para lidar com as questbes
cotidianas.

as confraternizagoes e os encontros, bem
como os preparativos para os eventos, podem gerar cansago, pois
constituem um elemento a mais dentre as atribuicdes do dia a
dia;

alteracoes de horarios e habitos do
cotidiano individual efou familiar sdo comuns nesse periodo,
podendo ocasionar estresse,

¥ PRINCIPAIS CAUSAS
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« Pratigue o autocuidado: reserve momentos para
descanso, meditagdo ou atividades que tragam

prazer.

+ Seja flexivel e autocompassivo: evite fazer avaliagdes Na pratica, 1" de janeiro é mais um dia no calendério!
rigidas sobre seu desempenho, tendo em vista que Nio se preccupe em projetar o ano inteiro, nem se culpe
diversos fatores influenciam em nossas realizagdes ao por aguilo gue nao foi possivel concretizar até o momento.
longo do ano. Mem tudo precisa ser perfeito ou
resolvido até o final do ano. Apreveite para reconhecer efou relembrar suas qualidades,

habilidades e recursos internos para lidar com as

+ Respeite seus limites: ndo aceite compromissos além adversidades, renovando a motivagio e a esperanca para
do que pode suportar e identifique suas prioridades, comegar o novo ano.

de modo a evitar sobrecarga.

ViVa

Porrooer  cqmmimes  pe

Dezembro

No dia 14 de dezembro realizou-se uma atividade de
integracao de final de ano, por meio da liberacdao de duas
quadras na Escola Superior de Educacdo Fisica e
Fisioterapia, no turno da tarde, para jogos de volei e
basquete.

Projeto Mova-se
pela sua Sadde

VENHA E

PARTICIPE!

*Niio ¢ necessdrio
realizar inscrigio.

"F‘ROGEF‘




Objetivo geral
Promover agdes educativas em saude mental com vistas a promocao do
bem-estar individual e da qualidade dos relacionamentos no trabalho.

Rodas de conversa

Realizou-se rodas de conversa ministradas pelas psicélogas
Angélica e Maria Helena, por meio do Capacita da
Coordenacgao de Desenvolvimento de Pessoal.

U F I:J E I_ @ - Projeto UFPel Sempre

UFPEL Acolhedora

(eolhedora
OBJETIVO

ﬁm MW Promover agdes educativas em salde

mental com vistas a promogdo do bem-
estar e da qualidade dos relacionamentos
no trabalho. =

Y
METODO *

Desenvolver rodas de conversa, no
formato presencial, com duracdc de
1h30min, wvoltadas aos servidores da

Rodas de conversa: Saude mental

e trabalho: a importancia da i
autoconsciéncia emocional
PROGRAMAGAO
@} AGOSTO
e satde Mental e Trabalho: a

importdncia da autoconsciéncia

Yourrocer emocional
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SAUDE MENTAL E TRABALHO:

a importancia da autoconciéncig *
. .,
emocional .

i 20 de agosto

@® 13h
© FAEM

Inscreva-se em
https://wp.ufpel.edu.br/progep/inscricoes-para-curso/

feolhedrn

Rede o (orere

SAUDE MENTAL E TRABALHO:

a importancia da autoconciéncig
emocional .

il 22 de agosto
@®© 16h
@ Faculdade de Direito

Inscreva-se em
https://wp.ufpel.edu.br/progep/inscricoes-para-curso/

Rodas de conversa: Setembro amarelo: falando sobre o
suicidio, o cuidado e a vida.

SETEMBRD o>

o
RODA DE CONVERSA

“SETEMBERO AMARELO: FALANDO
SOBRE O SUICIDIO,
O CUIDADOE AVIDA"

@ 30 de setembro, segunda-feira

@ 14:30 horas

@ Faculdade de Direito, sala 05

é? Psic. Maria Helena Silveira/CSQV/PROGEP
—%_ Sinais de alerta; como abordar;

=7 o que ndo fazer; cuidados com a sadde
mental

Inscreva-se em
https:iwp.ufpel.edu.brp i (e !

SETEMBRD o>

Prond
RODA DE CONVERSA
“SETEMBRO AMARELO: FALANDO

SOBRE O SUICIDIO,
O CUIDADOE A VIDA"

@ 02 de outubro, quarta-feira

@ 15 horas

@ Faculdade de Odontologia, sala 601
& Psic. Maria Helena Silveira/CSQV/PROGEP
== Sinais de alerta; como abordar;

=4 o que nao fazer; cuidados com a satide
mental

Inscreva-se em
httpsiwp.ufpel.edubrip il (o !

/ @ UFPEL ‘?_P_RQEEE CORDENACADDEESAIOE CODRDENAGHD DEDESENTOLVIMENTO
EQUALIDABE DEVIDA EPESSIAL

7 @ UFPEL v‘_&mg,_, COROENACAD DEESAIDE  COORDENAGAD F BESENVDLVIMENT




Rodas de conversa: E dezembro! vamos falar sobre a
sindrome de final de ano?

©Capacita ©Capacita

= FACILITADORA: = FACILITADORA:

E DEZEMBRO! Angélica Gongalves Peter E DEZEMBRO! Angélica Gongalves Peter
{Psicéloga da Pré-Reitarh [Psicéloga do PréReitar

VAMOS FALAR SOBRE A da Gasties da Pessaas/UFPe) VAMOS FALAR SOBRE A dn Gastls da Passcias UFPel)

SINDROME DE FINAL DE ANO? SINDROME DE FINAL DE ANO?
DATA:

TURMA 1
4/ 12/2024 [QUARTAFEIRA)

DATA:

TURMA 2
19/12/2024 [QUINTAFEIRA)

10:
HORAR ; HORARIO:
12O H o 1l 15H A5 16HIOMIN
FACILITADORA: FACILITADORA:
REALIZACAO (PRESENCIAL): Maria Helena €. Silveira Maria Helena €. Silveira
ANFITEATRO FACULDADE DE (Piicélaga do PréRaitaria REALIZACAO [PRESENCIAL): (Psizélaga do PréReitoria
AGRONOMIA ELISEU MACIEL [FAEM) de Gestdo de Pessaas/UFPel) AUDITORIO DO CEMTRO DE ARTES [CA) de Gesto de Pessoas,/UFPel)

s,
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Link de Acesso - QrCode

Acolhimento psicossocial

-g Como solicitar
»

Incentive a doagdo de sangue

@vivabem.csqv
Informativa
Aplicagdo de Auriculoterapia
i Informacdes sobre a auriculoterapia na CSQV/PROGEP : Coord de Saude e Qualidade de Vida

Relatdrio Programa Viva Bem 2023

Preencha o formulério para ingressar no grupo de

whatsApp
=
o UFPel
Wi, Més do(a) Servidor(a) da UFPEL 2024
]
Q Equipe de Trabalho/Contato
Qutubro Rosa

Matenial informativo #* Junte-sea vivabem.csqv no Linktree

@ Cancer de Mama
m] Cancer de colo de ttero : ESCAN EIE E ACESSE:

Atividade Pratica de Yoga Chinés

fsaik  Programa Viva Bem oferece atividade préatica de Yoga

= Chinés
+ Inscreva-se aqui para participar da turma de Yoga
Basquete CSQV/PROGEP

Inscreva-se aqui para acessar o grupo do basquele

Vélel CSQV/PROGEP

Organizagdo semanal




2025

Servidores(as), trabalhadores(as) terceirizados(as),
empregados(as) publicos (EBSERH) e comunidade académica da
UFPEL fiqguem atentos as acdes que serao realizadas durante o
ano de 2025 por meio do site institucional e redes sociais da
universidade e Linktree do Viva Bem.

DESTAQUES:

« Vacinacao contra a influenza

Multivacinagao

e Rodas de conversa
 Auriculoterapia

e Aulas de Yoga

« Caminhada pela saude

« Viva Bem Pedalando

e Torneio de Volei

 Ginastica Laboral

« Praticas de atividades fisicas
e Materiais informativos

e Grupos de saude

PARTICIPE COM A CSQV!

46
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Coordenacdo de Salude e
Qualidade de Vida

Vw-uu TORW DE GESTAD DE PESSOAS - UFPEL
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UFPel
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UFPEL

o

Coordenacao de Saude e Qualidade de Vida - CSQV
(53) 32843981

csqv@ufpel.edu.br

Equipe de Enfermagem
enfermagem.csqv@ufpel.edu.br

o Equipe Psicossocial
saude.servidor@ufpel.edu.br



