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INTRODUCAO

O programa institucional VIVA BEM UFPEL foi criado em
setembro de 2022 pela Coordenacdo de Saude e Qualidade de
Vida (CSQV), da Pro-reitoria de Gestdo com Pessoas (PROGEP) da
Universidade Federal de Pelotas (UFPEL). Foi aprovado na
Resolugdo do Conselho Universitario (CONSUN) n°124, de 09 de
maio de 2025 e é desenvolvido na Secdao de Prevencdo e
Promocgéao a Saude.

O programa tem suas ac¢des vinculadas a Politica de Atencao a
Saude e Seguranca do Trabalho do Servidor Publico Federal
(PASS), do Subsistema Integrado de Atencdo a Saude do Servidor
(SIASS). E apresenta como proposta desenvolver agdes em
atencdo a saude do trabalhador(a) de forma a contemplar
atividades voltadas a promoc¢ao de saude e qualidade de vida e

prevencdo de doencas dos(as) servidores(as) e trabalhadores(as)
terceirizados(as) da UFPEL.
Entre as agdes, destacam-se: incentivo a doacao de sangue;

realizacdao de campanhas de vacinacao; monitoramento da
pressao arterial e controle da glicemia; estimulo a pratica de
atividade fisica e alimentagao saudavel; elaboracao de estratégias
de controle do tabagismo e outras drogas; orientacdes quanto aos
cuidados de saude fisica e mental; promocao 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 agbes e programas nas
areas de assisténcia a saude, pericia oficial, promocao, prevencao
e acompanhamento da saude dos servidores da administracao
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
reabilitacdo da saude do servidor, compreendendo as diversas
areas de atuacao relacionadas a atencao a saude do servidor
publico civil federal; pericia oficial: acdo médica ou odontolégica
com o objetivo de avaliar o estado de saude do servidor para o
exercicio de suas atividades laborais; e promocao, prevengao e
acompanhamento da saude: agcdes 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¢do, prevencao e
recuperacao da saude 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 servicos preventivos e
curativos, individuais e coletivos, em todos os niveis de
complexidade do sistema. Sendo assim estas acbes serao
planejadas e implementadas sempre almejando a garantia da
manutencdo 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, alcancando as metas e
proporcionando qualidade de vida.
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OBJETIVOS

Objetivo Geral
Desenvolver agdes de promocgao de saude, qualidade de vida e prevengao de
doencas na Universidade Federal de Pelotas.

Objetivos Especificos

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

Realizar prevencado de doencas, por meio de acompanhamento de saude
fisica e mental;

Promover atividades que incentivem o esporte, lazer e cultura.




PROJETO 1: VIVA BEM

Proposta:

Ofertar acoes de promocao de saude e prevencao de doencas.

Acoes:
Realizar consulta de enfermagem durante exames admissionais.

Verificar pressao arterial, glicemia capilar, temperatura e frequéncia
cardiaca.

Realizar acolhimento e acompanhamento psicossocial.

Exames Admissionais/ Consulta de
enfermagem e verificacao de sinais
vitais

Periodo: Janeiro - Dezembro/2025
Atendimentos: 94 consultas de enfermagem

Equipe: Enfermeiras Deciane, Aline e Guilherme; Técnica em
Enfermagem Tania

Acompanhamento psicossocial

Periodo: Janeiro - Dezembro/2025
Acompanhamentos: 92 servidores/as acompanhados

Equipe: Psicélogas Angélica e Maria Helena; Assistentes
sociais Franciesca e Jéssica.




PROJETO 1: VIVA BEM

Proposta:

Ofertar acdes de promocao de saude e prevengao de doencas.

Acoes:
Ofertar sessodes de auriculoterapia.

Auriculoterapia no Campus Anglo e
Capao do Ledo

Periodo: Janeiro - Dezembro/2025

Atendimentos: 840 atendimentos

Equipe: Enfermeiras Deciane e Aline; Técnica em
Enfermagem Tania; Técnica Desporto Eliana

Sessoes de Sessdes de

AURICULOTERAPIA  AURICULOTERAPIA

Tergcis—feircts Quintas-feiras

uinzenalmente Semanalmente
Sala 211 B
el Dos 9h ¢s 11h30min el Dcis Sh as 11h30min

e inscreva-se e inscreva-se

‘./_P.ROGEP bem @ ureeL ‘./rfn_o_sgp befn (%) urpeL




Auriculoterapia e sinais vitais nas
unidades

Periodo: Agosto - Dezembro/2025

Servidores acolhidos: 67 atendimentos

Equipe: Enfermeiros Deciane, Aline e Guilherme; Técnica em
Enfermagem Tania

Unidades contempladas em 2025
e Centro de Engenharias - CENG
e Centro de Ciéncias Quimicas Farmacéuticas e de Alimentos - CCQFA

e Faculdade de Nutricdo - FN

e Centro de Desenvolvimento Tecnolégico - CDTEC
« Instituto de Fisica e Matematica - IFM

e Faculdade de Direito - FD

e Faculdade de Agronomia Eliseu Maciel - FAEM

Atencao para as atividades da
PROGEP na sua unidade

Wntticiper
ﬂ L

Integragao e elucidagao de
assuntos que sejam de interesse
de servidores/as da unidade
+ Insalubridade, capacitagdes,
licengas, aposentadorias,

PGD, entre outros

® Das 8has 12h

Bl 17/11/2025

PROMOCAO DE SAUDE
Programa Viva Bem UFPEL

® Das 9h as 11h30min
r v ®

ol

(00 @) ﬁ,_ﬂ

Veerificagdo de )
0 =inais vitais Escuta Aliva

0
Sessdes de
Auriculoterapla

Local: IFM ao do Leao
Salas: 304 -Prédio 5

‘./PRCIGEP b"g}‘“

Atencao para as atividades da
PROGEP na sua unidade

G (/i
ﬂ L

Integragaoe e elucidacao de
assuntos que sejam de interesse
de servidores/as da unidade

» Insalubridade, capacitagoes,
licengas, aposentadorias,
PGD, entre outros

@ Das 08h as12h
& 09/12/2025 @(’ & ﬁ : ;

Verificagio de

simais vitais Escuta Ativa
.l
= = = Sessbes de
Local: FAEM - Capéo do Ledo Auriculoterapia

Sala: Salao Nobre

PROMOCAO DE SAUDE
Programa Viva Bem UFPEL

® Das 08h &s 1Ih30min

"/ PROGEP  heRn







PROJETO 1: VIVA BEM

Proposta:
Ofertar agdes de promogao de saude e prevencao de doengas.

Acoes:
Oportunizar a pratica de Mindfulness.

Mindfulness na Pratica: encontros parao
bem-estar

Oferta da oficina de Mindfulness com oito encontros.

Mindfulness na Pratica:
encontros para o bem-estar

Periodo: de 14/05/2025 a 02/07/2025
Quartas-feiras

Turma 1: das 8:15h as 9:45h
Turma 2: das 10:30h as 12h

Campus Anglo e

Inscreva-se
aqui!

Publico-alvo:
Técnicos(as)
Administrativos(as) em
Educacao (TAES) e
Docentes

|PROGEP Coordenagio de Saide ¢ bvg?h @} UFPEL

Qualidade de Vido

Ty
gy
ot *‘,:4"1
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PROJETO 1: VIVA BEM

Proposta:

Ofertar agdes de promogao de saude e prevencao de doengas.

Acoes:
Proporcionar atividade de yoga.

A atividade ocorre nas segunda-feiras ao meio dia no
Campus Anglo; e, mantém lista de inscricdes abertas por
meio do link https://forms.gle/CUMRz38rZ3LUXYWo09.

Programa Viva Bem oferece atividade pratica de
Yoga Chinés

A Pro-Reitoria de Gestac de Pessoas

TMMHADDRES{AS} DA UFPEL {Progep) da Universidade Federal de
Pelotas (UFPel). por meio da Coordenagao

de Sadde e Qualidade de Vida, esta
_& A oferecendo uma nova atividade de Yoga
Chinés. A pratica & destinada aos
servidores/as, trabalhadores/as

t’v&l-lﬂlﬂ e “YER terceirizados/as da UFPel e
empregados/as publicos/as do Hospital

f 5.'. A partir de 23/09/2024
= Todas as Segundas- Escola (HE-EBSERH), com o objetivo de
feiras is 1zh s o
C] promover o bem-estar e o equilibrio entre
@ i corpo e mente.
Piblico-Alve:
Servidorestas, trabalhadoresfas
sy Aturma sera composta por 15 participantes,

que serdo selecionados por ordem de
inscricdo, sem requisitos prévios para
participacao. Para os demais interessados,
sera formada uma lista de espera. As inscricoes podem ser feitas atraves 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 instrucdo de Daniela Correa Pereira. Apos a homologacao das inscrigdes, os

participantes receberao por e-mail um convite para o grupo de WhatsApp da turma, que sera
utilizado para envio de instrucoes e recados.




PROJETO 1: VIVA BEM

Proposta:
Ofertar agdes de promogao de saude e prevencao de doengas.

Acoes:
Realizar divulgacao de materiais informativos em campanhas de saude.

Janeiro

Ocorreu a distribuicdo dos calendarios de mesa 2025 e
abordagem sobre atividades de promocao e saude e
qualidade de viva do Programa Viva Bem.

2025
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Marco

@ ufpeloficial e

O pacita

COMO A AURICULOTERAPIA
PODE AUXILIAR NA SAUDE DA
MULHER — CAMPUS CAPAO
DO LEAO °

FACILITADORAS:

Qss Q2 ) 9 H

@5M curtido por tisvieira e outras pessoas

ufpeloficial "Como a auriculoterapia pode auxiliar na salde
da mulher” & o tema de duas capacitagtes para servidoras
promovidas pela Coordenagio de Salde e Qualidade de Vida
(CSQVIUFFPel). A primeira serd realizada no Campus Anglo,
no dia 21 de margo, e a segunda no Campus Capéo do Ledo,
no dia 25 de margo. Ambas as atividades ocorrem das 9h as
12h.

nes

AURICULQTERAPIA PODE
E?Jrili']]l?ﬁﬂ NA SAUDE DA HULHER

Capacitacao alusiva do Dia Internacional da Mulher.

@ ufpeloficial wen

&apacita

COMO A AURICULOTERAPIA
PODE AUXILIAR NA SAUDE DA
MULHER — CAMPUS ANGLO

DATA:
21/03/2025 [SEXTA-FEIRA)

HORARIO:
OFH AS 12H

INSCRICOES:
ATE 14/03/2025

MODALIDADE:
PRESENCIAL . FACILITADORAS:

LOCAL:
SALA 211 B = CAMFUS ANGLD

O Q2 @ T W

0" Curtido por tlsvieira e outras pessoas

ufpeloficial “Como a auriculoterapia pode auxiliar na salde
da mulher" é o tema de duas capacitagdes para servidoras
promaovidas pela Coordenagio de Salde e Qualidade de Vida
(CSQVJUFFPel). A primeira sera realizada no Campus Anglo,
no dia 21 de margo, e a2 segunda no Campus Capdo do Ledo,
no dia 25 de margo. Ambas as atividades ocorrem das 9h as
12h.

ERAPIA PODE W i
E DA MULHER J -




Junho

Divulgacdo de material informativo sobre Dia Nacional do
Diabetes.

Exercite-se,

2“"‘“;"“,”"'“ Quais sintomas observar:
Mdﬂ"ﬁ'?fﬂﬁﬂ Aumento do apetite, da sensagdo de sede, da frequéncia
uma m'“?aa de urindria, perda de peso sem motivo, mudancas de humor,

v fadiga, ndusea, vdmito, infecgBes de repeticdo, alteragdo na
visdo, demora na cicatrizagdo de feridas e formigamento nos
pés.

Como saber se estou em risco?

Sedentarismo;
Alimentacdo rica em carboidratos, gorduras e aglcares;
Diagndstico de pré-diabetes;

Presséo alta;

Colesterol alto ou alteragSes na taxa de triglicérides no
sangue;

Sabrepeso, principalmente se a gordura estiver
concentrada em volta da cintura;

Pais, irmdos ou parentes praximos com diabetes;
Diabetes gestacional;

Sindrome de ovarios policisticos;

Apneia do sono;

Uso de medicamentos da classe dos glicocorticdides.

-

-

-

-

Bi; ﬁa?:ional do
Diabetes.

-

-

L) Coordenagdo de Salde ¢ viva ¢ Cogrdenagdo de Salde ¢ VIva
V PROGEP Guolidade de Vida b em s St Guolidade de Vida b em

Medidas de prevencao:

Busque seguir uma dieta equilibrada, evitando alimentos
ricos em carboidratos simples, gorduras e agicares;
Mantenha peso dentro da faixa recomendada;

Realize exercicios fisicos regularmente;

Mantenha consumo de dgua adequado;

Evite uso do tabaco;

» Evite uso de bebidas alcdolicas;

Nao utilizar medicamentos sem prescrigdo médica;
Realize atividades de lazer;

Busque identificar situagdes gue levern ao estresse e as
evite, quando possivel;

Realize medidas para reducdo de estresse, como por
exemplo exercicios respiratérios, meditagdo, terapias;

-

-

-

L] Coordenacdo de Solde ¢
v PROGEP Gualidade de Vida




Junho

Campanha alusiva ao Junho Vermelho, com atividade de
corrida e caminhada, verificagdo de sinais vitais e divulgacao
de informacdes sobre doacao de sangue no Campus Capao
do Ledo.




Més de Conscientizagto

Julho

Divulgagcdo de material informativo sobre o Més de
Conscientizagao e Prevencgao das Hepatites Virais.

Prevmn;aodusl—lapuﬁlaasv'ius

‘.} PROGEP

O diogndstico pode ser redlizado por meio de
Ummmmrm ) exames loboratoricis e testes rapidos para
Procure uma Unidade Basica de Satude e hepatites A, Be C — exames simples que podem
faca o teste. E réipido e gratuito. sef reakacios na reds plblica & ojudam a

Coordenogpdo de Sadde o
Gualidade de Vida

560 doengos que cousam inflamagtio aguda ou crénica do

figado, podendo evoluir para cimose & cancer hepdtico, no caso
das HepatitesBe C.

A transmissdo do Hepatite A ocorre por meio de
Ggua e alimentos contaminados e contato fecal-
oral, jo as hepatites B e C sGo transmitidas por
contatc  com  sangue, relogdes  sewudis
desprotegidas, contato com fluidos  corporais,
contato com objetos cortontes contaminados.

identificar infecgbes aindo na fase inicial O
tratomento adequado reduz a transmisstéio e
melhora a gualidade de vida

L) PROGEP Ceerdenogdo de Sadde o viva
Guaolidade de Vida b

* Complete o esquerna vacinal;

+ Use preservativo em todas as relogdes sexuais;

Cuidado durante a manipulagtio de objetos perfurocortantes,
reclize descarta cometo de matericis como aguihas & laminas;
Use luvas descartdveis para contato com sangue e fiuidos
CONPOrQS;

Realize testagem pericdica em caso de exposicao ou dividas.

-

.

.

A vacina contra o HEPATITE A € aplicada em dose
Unica aos 15 meses de idade.

A vacina contra HEPATITE B € a principal forma de “
protegéo, recomendada para pessoas de todas
s idades que ainda Ndo tenham recebido as trés L4
closes.
O esquema vacinal estd disponivel gratuitarmente 14
nas Unidades Basicas de Salde.

Segundo o Ministério da Salde, entre 2014 e 2024, o Brasil registrou
redugiio de 50% dos 6bitos por hepatite B, reflexo direto do avango
da vacinagdo e do diogndstico precoce .

Boletirm Epidemiologico de Hepatites Virais — 2025, Ministério da Salide.

o, PROGEP Coordenagdo de Saide ¢ viva
Gualidode de Vida b




Agosto

Em alusdo ao aniversario de 56 anos da UFPel realizou-se
um dia de Bem Estar e Saude com verificacdo de pressao
arterial e HGT e pratica de mindfulness no Campus Anglo e
no Campus Capao do Leao.

Terca do Bem Estar e Saude

szzl  05/08/2025 @ H-' ‘
Wi/

* Manha do Bem Estar e Saide

Das 9h as 10h e 30min

Verificacao de Pressao Arterial e HGT

10h e 30min - Pratica de Mindfulness UFPEL
Local: Campus Anglo sala 251 56 anos

¢ Tarde do Bem Estar e Saide

Das 14h e 30min as 15h e 30min

Verificagcao de Pressao Arterial e HGT
15h e 30min - Pratica de Mindfulness

Local: Campus Capao do Leao Espaco Viva BEem

L .
' servidores/as e
X ) ] trabalhadores/as

Eacutaiiia terceirizados/as.




Setembro

Divulgacdo de material informativo no Dia Mundial de
Prevengao ao Suicidio.

O suicidio pode surgir como
uma saida percebida diante
de sofrimentos vividos como

intoleréveis e sem fim.
mﬁ»()‘ %4'{.4,2_

W é’fg O suicidio NUNCA &
}F’ culpa de uma ﬁ

O Suicicio & o evento
final de uma complexa

-] = rede de fatores e
R multifatorial.
10 DE SETEMBRO -

DESETEM o o .
DIA MUNDIAL DE . Se vock pensa em suicidio, néo se isole, néo-
PREVENGAO AO Fedlin, sofra em silincio. Busque ajuda.
suicibio SAIBA MAIS Sua vida impontal

o, Coordenagdo de Saidee 1 VIV amE o, €oordenagéo do Satds o
V-P-R-OGEP Gualidade de Vida be m (’.ﬁ} UFPEL LPROGEP Gualidade de Vido

ALGUNS DIAS FASES DO PROCESSO:

\.a Comportamento suicida:
’ y Ideias sobre morte e morrer;
@ Elaboragéo de plano suicida;
Tentativa de suicidio. °
/ o (e

OUTROS DIAS A~
Y/
0 sofrimento emocional é algo pessoal e Néo é comportamento suicider.
singular, nde pode ser medido a partir da Gostar de filme de terror ou com temas
experiéncia de outra pessoa. de morte
Correr riscos desnecessdarios, ser impulsivo e
. ; . lanejar de maneira equivocada seus atos
Vidip judgues, acobha! Sejw Gentil, plane} eq
Demonstne cuidado e afeicio-

=

3 3 VIV i, 3 o VIV i
Varmoser i pefn @ e Yarowr epmmouee pERy @ uee

=

ONDE BUSQUAR AJUDA?

SERVIGOS DE SAUDE:
= Centro de Atengdo Psicossocial (CAPS)
+ Unidades Bésicas de Sautde (UBS)
+ Clinica-escola das universidades locais
« Profissionais especializados (psicélogos e
psiquiatras)

CENTRO DE VALORIZAGAO DA VIDA (CVV):

Servico de apoio emocional e prevencdo do
suicidio.

telefone 188 (24horas e sem custo de ligagdo) ou
site www.cwv.org.br

EM CASO DE EMERGENCIA:

Hospitais; Pronto Socorro; hospital Psiquiatrico;
Unidades de Pronto Atendimento (UPA); Servigo
de Atendimento Mével de Urgéncia (SAMU) -
ligagdo para 192,

@4 PROGEP  Coordenagdo de Soide o bVWa

Gualidade de Vido




Outubro

Divulgacao de video informativo sobre o Més de prevencao
ao cancer de mama. Mobilizacao da equipe da PROGEP para
participacdo da campanha.

3) Ir ao médico
regularmente

Conscientizar
outras pessoas!

il
B i,

Q-
LS B J
- :




Outubro

Participacdo no Més da Pessoa Servidora com atividades de
Mindfulness, Auriculoterapia, Reiki e Escalda pés.

Més da Pessoa
Servidora !ét

UMA PAUSA CONSCIENTE: VAMOS PRATICAR
MINDFULNESS?

(Rl S
/

_—

Realizagao: Ministrante:
10/10/2025 B Angélisa Gongalves Pates
Horario: ?

9h30 as Th

Local:  Tania Lukza Stigger

wg.CﬂtNCﬂPﬁD do LPF&I"I;E PUFPal)
Bosgque na
frente da FAEM Clique no link e inscreva-se!

UFPEL anosev L 5




Outubro
Participacdo no Més da Pessoa Servidora com atividades de
Mindfulness, Auriculoterapia, Reiki e Escalda pés.

OFICINA DE
OFICINA DE MINDFULNESS

Realizaca Facili Rea 54 Aty )
28,10/2025 HTeila Ceolin 28/10/2025 Auriculoterapia e
- Horério: Reiki

14h as 16h
L H

» Angélica Gongalves
Peter

#HAline da Rosa Pizarro

N&o necessita

c do Deck do Campus Anglo inscrido prévia

Campus Anglo Clique no Link e

Vumc.ss "




Outubro

Realizacdo de capacitagdo em primeiros socorros para a
equipe da CSQV.




Novembro

Divulgagcdo de material informativo sobre o Més de
prevencao contra o cancer de prostata.

NOVEMBRO

MES DE PREVENGAO CONTRA O
CANCER DE PROSTATA

Principais Sintomas:

Dificuldade para urinar

Jato de urina fraco

Necessidade de urinar com frequéncia,
especialmente a noite

Presenga de sangue na urina

Dor 6ssea, especialmente nas costas,
quadris ou coxas

PREVINA-SE! : .
CONSULTE UM Cuidar da saude

PROFISSIONAL E CUIDE .
DA SUA SAUDE. é um ato de
coragem

\?,P_RO_G_EP be X




Dezembro

Campanha alusiva ao Dia Mundial de luta contra a AIDS.
Realizou-se a divulgacao de material informativo, distribuicao
de autotestes de HIV e preservativos.

O1 DEZEMBRO

Dia Mundial de ,
luta contra a

vermelho AIDS

MES DA LUTA CONTRA A AIDS

ACAO:
= DISTRIBUI{;iO DE AUTOTESTES

-DISTRIBUIGAO DE MATERIAIS

INFORMATIVOS um teste, conheca as formas de

mantenha tratamentos

b"'e" R "/pnossp % | UFPEL




Dezembro

Capacitacdo: Primeiros Socorros para Servidores/as da
UFPEL.

Primeiros Socorros para
Servido

OFICINA

Facilitador/as:

» Aline da Rosa Pizarro(Enfermeira da CSQW/PROGEP)

» Deciane Pintanela de Carvalho(Enfermeira da CSQV/PROGEP)
% Guilherme Pachon CavadaEnfermeiro da CSQVW/PROGEP)

% Ténia Luiza Vieira Stigger (Técnica em Enfermagem da
CSQV/PROGEP)

Realizagdo: 10/12/2025

Horario:08h30min as 12h
Local: Auditdrio da Reitoria - Campus Anglo/UFPEL

Youprocer L &




PROJETO 2 : IMUNIZA ACAO

Proposta:
Promover campanhas de vacinagao conforme calendario vacinal do
Ministério da Saude.

Vacinacao

Influenza
A vacinagao contra a gripe

. Ny
.
(Influenza) foi disponibilizada l
por meio de parceria com a =
Secretaria  Municipal de
, - PESSOAS
Saude e administrada na
VACINADAS

comunidade académica da

UFPEL.
CONTRA
Periodo: Maio e Junho/2025 INFLUENZA
Locais: Faculdade de Direito, NA UFPEL r,

Campus Anglo, campus
Capao do Leao.

Doses aplicadas: 983 doses
Equipe: Enfermeiras Deciane

e Aline; técnica em
A "/PROGEP G st
enfermagem Tania S




Il‘1UNIZA';:m

UFPEL
VACINA INFLUENZA

Publico-Alvo:
Servidores(as) - técnicos administrativos(as), docentes
- trabalhadores(as) terceirizados(as).

Campus Anglo Faculdade de Direito
Sala A 214 - Se¢do de Auditdrio

Pericia Médica Dia 30/05/2025

Dias 26/05/2025 e Das 9h as 11h30
29/05/2025 e das 14h as 17h

Das 9h as 11h30

Campus Capado do Ledo
e das 14h as 17h

Espago Viva Bem - ao lado do

restaurante
Documentos necessarios: Dia 02/06/2025
CRACHA/RG e CPF ou Das 9h as 11h30
Cartdo SUS. edas 14h as 17h

'. oordenacdo de Sadde e viva
Vourroser  cwmmmaiee pEAn

IMUNIZACED

VACINA INFLUENZA UFPEL

Publico-Alvo:
Estudantes (graduagdo, pos-graduagdo e residéncia da

UFPEL)
Campus Anglo Campus Capao do Ledo
SalaB211-entrea Espaco Viva Bem - lado do
PROGEP e FENn restaurante
Dias 12/06/2025 e Dia 16/06/2025
13/06/2025 Das 9h as 11h30
Das 9h as 11h30 e das 13h30 as 16h30
Documentos necessarios:
CRACHAIRG e CPF ou
Cartao SUS.

o

rdenacd [ Viva ey
Parrooer  coummmoasmes  pghy @







PROJETO 3: MOVA-SE

Proposta:

Estimular a pratica de atividade fisica.

Acoes:
Disponibilizar e organizar atividades do Vélei da UFPEL.

Vélei da UFPEL

Foi disponibilizado horério para realizagdo de jogos de volei
na Escola Superior de Educacao Fisica e Fisioterapia (ESEF);
o gerenciamento dos times ocorre por meio de grupo de
WhatsApp e a ingresso de interessados(as) ocorre através de
preenchimento de formulario no google forms. Realizou-se
também um aulé@o de vélei em outubro.

Periodo: Fevereiro - Agosto/2025

Horarios: Quartas-feiras das 19h as 21h.

Ggoes de
WW VOLEIBOL _
Swicle = FEERS e

Das 19 horas s 21 horas PROGEP/UFPEL

>

Temporariamente no
N GINASIO DA ESEF TRABALHADORES(AS) DA UFPEL
A R. Luis de Camdes, 625
Sejam parte deste time!
\ Jogos de vélei as quartas e sextas-feiras,
Escaneie 0 QRcode com no maximo 18 participantes no total,
e acesse o formulario : i g _— .
de inscrigdo ou clique participagdes por ordem de inscrigdo, até

no link abaixo.

completar as equipes.

Estes jogos nao serdo um torneio e nao
terdo arbitragem. O intuito é a integragao
e a promogao do esporte!!

Publico-Alvo:
Servidores(as) - técnicos administrativos(as),
docentes - trabalhadores(as) terceirizados(as)
e empregados(as) publicos(as) da EBSERH.

a Somente para trabalhadores(as) da
LA UFPEL.

A inscrigdo seré realizada pelo Whatsapp,
semanalmente.




MoLA

08 DE OUTUBRO DE 2025 AS 19H

9 Instrutora:
Ana Valéria
Local: GINASIO DA ESEF Lima
R. Luis de Camdes, 625

‘./PROGEP b“g&\

Acoes:
Promover o Viva Bem Pedalando.

Setembro Amarelo: passeio ciclistico marcara
campanha de prevencao ao suicidio

A campanha de prevencdo ao suicidio.

- & W & auE AO‘ conhecida como “Setembro Amarelo”, tera
g Sip DiG na Universidade Federal de Pelotas (UFPel)
VIVA BEM a terceira edicio do *Viva bem Pedalando®

PEDALANDO A acdo, para lembrar que a atividade fisica &

um dos pilares do autocuidado e da saude

Dia: 14/09/2025

L 3 Sab mental sera realizada em 14 de setembro. a
aida @ chegada:

¥ ﬁig;t-s Anglo da partir das 9h30. com chegada e saida do

Hordirio: Sh30rmin campus Anglo (rua Gomes Carneiro, 1.

= Traga a sua bicicleta &

pedale com a gente. A atividade, organizada pela Pro-Reitoria de
Gestiao com Pessoas (Progep). & voltada
Passeio ciclistico P
bt iy para toda a comunidade académica
Prvqun;iﬁ_udo estudantes & pessoas que trabalham nos
Ui,

espacos da Instituicdo. independentemente
do vinculo. A iniciativa, resultado de uma
parceria da UFPel com o grupo “Pedal
Dominguera”. busca estimular a pratica de

atividade fisica, promovendo bem-estar
Vpga{.[p e WIva {
sk bem fisico. mental e social

Para a participagdo no evento, ndo ha necessidade de inscrigdo prévia: € so comparecer com a
bicicleta no ponto de encontro. Mo local. havera disponibilidade de agua para reposicdo. Durante o
mes, que contempla o Dia Mundial de Prevengao ao Suicidio (10 de setembro). a Coordenagao de
Saude e Qualidade de Vida. da Progep. busca realizar agées para conscientizar a comunidade para
a atengao a saide mental




TRES 2l
VENDAS

INTO LOTEAMEN
IAS VASCO

Sonho PIRES
' o

RAGATA

«Z»
A

AREAL
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PARQUE

UNA
Pelotas
LOTE?MENTO

GEN_ERAL
0SORIO ] D

Pedalada Viva Bem Pedalando!

15,21 km « 78 m « Oh 37min - Oh 52min




Acoes:
Realizar o torneio de voleibol do Dia Mundial da Saude.

Torneio de volei celebrara Dia Mundial da Saude

A Coordenacao de Saude e Qualidade de Vida da Pré-
Reitoria de Gestao de Pessoas, por meio de seu projeto

TORNEIO DE
VOLEIBOL

ALUSIVO AO
DIA MUNDIAL \
DA SAUDE \

‘Mova-se” e de seu programa “Viva Bem" promove no
dia & de abril torneio de voleibol Voltado para
servidores da UFPel. empregados do Hospital Escola e
trabalhadores  terceirizados que atuem na
Universidade, a atividade sera alusiva ao Dia Mundial

da Saude, comemorado no dia 7 de abril.
Data: 05/04/2025

Hora: 14h Poderao inscrever-se times compostos por no minimo
o seis pessoas € no maximo dez. As equipes devem
Local: Gindsio da ESEF

Rua Luiz de Camdes, 625 respeitar uma proporgac minima de 30% de pessoas
A atividade Iz pane do . de sexos diferentes. H3 um numero limitado de times a
serem aceitos - seis equipes -, sendo utilizados
critérios como a ordem de inscricao e o cumprimento

dos pre-requisitos estabelecidos pela Progep.

As inscricoes ocorrem a partir desta guinta-feira (27) até a préoxima segunda-feira (31). O
procedimento pode ser realizado neste link, sendo realizado apenas por um representante da

equipe _que informara os nomes completos dos integrantes; estes nomes poderao ser alterados
até o horario do torneio, por e-mail encaminhado ao endereco a ser informado pela organizagao.

A homologacao das inscricoes se dara no dia 1° de abril: ja o sorteio das chaves ocorrera no dia 3

de abril. as 15h30min, com posterior divulgagao dos horarios dos jogos no dia 4 de abril E
necessaria a presenca de um representante de cada equipe no sorteio.

O torneio ocorrera nas dependéncias da Escola Superior de Educagao Fisica e Fisioterapia (Esef),
localizada na rua Luis de Camoes, 625, no dia 5 de abril, sabado, a partir das 14h. As equipes devem
estar com camisetas uniformizadas.




Acoes:
Realizar torneio de amistoso de volei do Outubro Rosa e Novembro Azul.

Torneio de Voléi da Progep chega a terceira
edicao

A Pré-Reitoria de Gestdo de Pessoas (Progep), por
meio da Coordenacdo de Saude e Qualidade de Vida
(ICSQV), promove no dia 18 de outubro a terceira
edicdo do seu Torneio de Volei. A atividade sera alusiva
as campanhas Outubro Rosa e MNovembro Azul e
tambem integrara a programacao do Mées da Pessca
Servidora.

O evento sera realizado no ginasio da Escola Superior
de Educacao Fisica e Fisioterapia (ESEF), localizado na
Rua Luis de Camoes. 625 a partir das 13h30min. A
competicdo & amistosa e busca incentivar a prevencéo
e o diagnostico precoce de doengas, estimular habitos
saudaveis e promover a integracdc entre docentes,
técnicos administrativos, trabalhadores terceirizados
‘,"’“‘“”’ bemn @& ura g da UFPel e empregados publicos da Empresa
Brasileira de Servigos Hospitalares (Ebserh).

As inscrigoes devem ser feitas de 6 a 10 de outubro, por meio do formulario neste link. O
regulamento esta disponivel agui. A homologacio das inscrigcdes ocorre no dia 14 de outubro, e o
sorteio das chaves sera realizado em 15 de outubro, as 10h, na sala 211E.




Acoes:

Promover a caminhada pela saude.

UFPel promove corrida e caminhada pela

doacao de sangue

Corrida e caminhada

JUNHO VERMELHO

e L
8¢ I Ll
Maova-se Locak Campus Capéo do Lebo

pela doagio | Data17/04/2025
de sangue! Hora: a partir das ¥h30

we pef & weea

Como uma forma de encampar as comemoragoes do
*Junheo Vermelho” més voltado a conscientizagao pela
doacéo de sangue, a Coordenacdo de Saude e
Qualidade de Vida da Pré-Reitoria de Gestdo de
Pessoas realizara, no dia 17 de junho, caminhada e
corrida para promover a pratica junto a comunidade da
UFPel.

A acdo acontecerda no Campus Capéo do Ledo, com
inicio as 9h30min, em frente ac Espaco Viva Bem,
localizado no Centro de Convivéncia. O trajeto sera de
3 km, realizado dentro da estrutura da universidade.

Anteriormente ao inicio da atividade, sera ofertada
verificacdo de pressdo arterial e glicemia. Na ocasiao,
0s participantes tambem terdo acesso a orientagoes
relacionadas aos requisitos necesséarios para a doacéo

de sangue, os intervalos que devem ser respeitados, os impeditivos temporarios & permanentes e

a forma de agendamento para doacac de sangue no Hemocentro Regional de Pelotas (Hemopel).

Mao ha necessidade de inscricao prévia. Os participantes sdo convidados a vestir a cor vermelha,

em alusédo a campanha.

Doando vida

0O dia 14 de junho € marcado internacionalmente como o Dia Mundial da Doacédo de Sangue. Com a

promocao da caminhada e corrida, a C5QV tem a intengédo de promover o fortalecimento da

capacidade coletiva de fazer a diferenca e de promover uma sociedade mais solidaria no contexto

da Universidade.




Acoes:
Ofertar a pratica de musculacao.

Fortalecer

Acdo 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 populacao, a interagao social, estimular cuidados
na saude e qualidade de vida. O projeto foi realizado através de acdes
semanais, orientado por um profissional de Educacao Fisica na Sala de
musculagao da Escola Superior de Educacao Fisica e Fisioterapia da UFPEL.

Periodo: Mar¢o - Dezembro/2025
Equipe: Técnica Desporto Eliana

Oferta de novas vagas.

PROJETO FORTALECER

INSCRIGOES
ABERTAS

SVMS

w PROGEP bvg?“ ﬁ‘_{% UFPEL




PROJETO 4: UFPEL SEMPRE
ACOLHEDORA

Proposta: Realizar atividades de cuidado e educagdo em saude mental, com

vistas a promoc¢ao do bem-estar e da qualidade dos relacionamentos no
trabalho.

Acoes:
Ofertar a¢gdes educativas em saude mental: oficinas e rodas de conversas.

Rodas de
conversa

Realizou-se rodas de conversa
ministradas pelas psicélogas
Angélica e Maria Helena, por
meio de articulagdo com as
unidades.

NOVEMBRO

be202s CENTRO DE INTEGRACAO
DO MERCOSUL (CIm)

—

NOVEMBRO

DE 2025 SGT I c

Conteddo:
Conflitos;
Assedio Moral;
Normas de
conduta;
Cuidando da
Saude

Duragdo:
2 horas
Pdblico alvo:

Servidores/as (TAES, docentes) e
trabalhadores/as terceirizados/as @
Yoarrocee e oreL [
- feothedora

cuidados psicolégicos.

Duragdo:
2 horas

Piblico alvo:
Servidores/as (TAES, docentes) e
trabalhadores/as terceirizados/as

‘.’ PROGEP bem




CAPACITAgﬁO amin para a pron do do bem

PALESTRA

Ministrante: » Maria Helena Conceigéo Silveira
(Psicologa / Pro-Reitoria de Gestao com Pessoas / PROGEP / UFPEL)

» Alice Rosa do Amaral (Discente do Curso de Psicologia/
Bolsista em Psicologia Organizacional - CSQV/PROGEP)

Ministrante:
»Maria Helena Conceigdo

Realizag@o: 26/11 a 07/12/2025 (as quartas-feiras)
Horario:14h as 17h
Local: Campus Anglo - Auditério da Biblioteca

Clique no Link e inscreva-se!

UFPEL ‘./pnoszp ‘”

m RODA DE_CONVERSA

31/10 - 8h 3\
Auditério da Reitoria
Campus Anglo z____‘g

"’PROGEP

Regulat}&o emocional e controle da ansiedade

GVR, CSQV, SISBl e PROGEP

Conversa sobre salGde mental, escuta e acolhimento na universidade % FER RAME NTAS PA RA L IDAR
com os servidores das bibli e i i p r
o dedi s equipes, voltado 4 escuta e ao cuidado no L COM A PREOCU PAgAO EA
colidiano de trabalho. y ANSIEDADE
Mediadoras: }°

Angélica Gongalves Peter — Psicdloga da Secdo de Prevencdo e Promocao de
Saude - (SPPSIPROGEP)

Aline da Rosa Pizarro — da Segfio de
Saude - (SPPS/PROGEP)

Sistema de Bibliotecas

@& sISBIUFPEL ‘%_EBQE!??




Semana de Luta conta o assédio e outras violéncias
no trabalho na UFPel

Respeito é bom e todas as pessoas merecem.

Assédio na UFPel, nao!

Semana de Luta contrao assédioe

outras violéncias no trabalho na UFPel

| De05a09demaiode2025

Facilitadoras:

Thaise Mendes Farias (PROGEP/UFPEL).
Maria Helena Conceigao Silveira
(PROGEPR/UFPEL),

Angélica Gongalves Peter (PROGEP/UFPEL)
Jessica da Silva Avila (PROGEP/UFPEL),
Janaize Batalha Neves (PROAFE/UFPEL)
Simone de Biazzi Avila Batista da Silveira (FURG)
Modalidade: Presencial. com uma atividade
Online.

Carga horaria total: 20h

Data: 05 de maio a 09 de maio de 2025

RESPEITO E BOM E TODAS AS PESSOAS MERECEM! ASSEDIO NA UFPEL, NAO!M!

E:?vﬁizda Atividades/Tematicas Local Manh&/Horario Local Tarde/Horario

Segunda 1) Assédio no trabalho Reagendada para o dia 26705 Reagendada para o dia

(05/05) 26/05

Terca (06/05) | 2) Violéncias de Género 10h-12h (Campus Capac do Ledo. | 14h-16h (Campus Anglo.
Sala de aula 8 - Aulario) Auditorio Académico)

Quarta (07/05) | 3) Microagressdes Raciais | 12h-14h (Campus Capao do Ledo, | 16h-18h (Campus Anglo.
Sala de aula 1 - Aulario) Auditorio Académico)

Quinta (08/05) | 4) Comunicagac Nao 14h-17h (Plataforma

Violenta Webconf, Online)

Sexta (09705} | 5) Regulacao Emocional 12h-14h (Campus Capao do Leao, | 16h-18h (Campus Anglo.
Sala de aula 1 - Aulario) Auditorio Académico)

Finalizacao Samba no deck do Anglo
as 18h.




Materiais informativos

Elaboracado de material sobre Gestao de Conflitos em formato de Card para
Instagram e folder.

Gestdo de
Conflitos

<LLL

Passamos um tergo das 24 horas no
~ ambiente de trabalho e o relacionamento
G esta o pode ser desafiador por sermos singulares
e termos nossas diferencas. E importante
que nossas relacdes interpessoais sejam
d e repensadas, estejam equilibradas e que
fagam bem a nossa saude e a das pessoas
y em nosso entorno.
L] 3
Conflitos

VIv|

UFPEL be

CONFLITOS ORGANIZACIONAIS
Como Cuidar do Relacionamento i

no Ambiente de Trabalho  cestiode

| Conflitos 7

Divergéncias de D a
decisdes, metas, jpartir de emogdes,
Resolva rapidamente: Ndo objetivos do trabalho,  valores, personalidades, Apos resolver um conflito, dar feedback
Al ATt dificuldades na modos de pensar e agir, ajuda a evitar novos desentendimentos.
. organizagio de tarefas, levando a interpretages Reconhecer os pontos positivos e
acumularem. Quanto mais at:'h"""ﬁ“w “"“'“::s“ e sugerir melhorias fortalece a

cedo voceé intervir, menor a colaboragdo e a confianca.

chance de o conflito se

o0 ey,

Escuta Ativa
agravar. Negociagio Empatia
Descreva a situagao de forma -
. . Tentar entender o
objetiva, expresse suas . ponto de vista da k *
emogoes e opinides de para resolver o outra pessoa; quais - -
i i : problema; explorar SuRs emiocies; prestar
manelraﬂasser'twa edigao s e e atengdo ao que ofa
gue vocé precisa de forma a todas as pessoas. outro/a diz, sem A~
interrupgées ou RN

clara. julgamentos.

VPR_OGEP } | UFPEL VP_ROGEP i UFPEL bvg

| Conflita de Conflito de

tarefa Relacionamento

Cuidar do Relacionamento

no Ambiente de Trabalho Reorganizagdo LI
| &
Divergéncias de D a
decisdes, metas, partir de emocdes,
objetivos do trabalho,  valores, personalidades,
Para nossa dificuldades na modos de pensar e agir,
. 5 R organizagio de tarefas, Jevando a interpretacdes
realizagao profissional, atribuicdes ou equivocadas das
= P! coes das
precisamos
oV oz,
desenvolver tanto
i . Foco Limites
nossa competéncia
técnica, Tentar entender o
nto de vista da
uanto nossas Foco nos interesses o :
q = e outra pessoa; quais
habilidades de problema; explorar sirssmortiss: prestar
P . opgdes que beneficiem atengio ao que o/a
convivéncia i s outrofa diz, sem
interrupgées ou

julgamentos.

VPROGEP in s ‘.’PROGEP




Cartilha sobre assédio moral.

Cartilha de
Abordagem ao
Assédio Moral

Yourrocer B

UFPEL

Sermpre

Qeoblbedora

CARTILHA DE ABORDAGEM AO ASSEDIO
MORAL
OUTUBRO/2025

ORGANIZADORA
MARIA HELENA CONCEIGAO SILVEIRA - PSICOLOGA DA

SEGAQ DE PREVENGAO E PROMOGAO A SAUDE /
COORDENAGAOQ DE SAUDE E QUALIDADE DE VIDA




Acoes:
Promover o Cine Debate: dialogando sobre saude, emogoes e bem-estar.

3° EDlCﬁO DO | Dialogando sobre satide, emogdes
CINE DEBATE | e bem-estar: Especial de fim de ano

Facilitadora: » Angélica Gongalves Peter
(Psicdloga f PROGEP)

Realizagdo: 12/12/2025
Horario:9h as 12h
Local: Cine UFPel - R. Lébo da Costa, 447 - Centro.

Clique no Link e inscreva-se!

I@i UFPEL ‘.’pncssp t‘]p‘}n@




PROJETO 5: PROVIDA

Proposta: Desenvolver acdes em primeiros socorros para servidores/as e
trabalhadores/as terceirizados/as da UFPEL.

PRIMEIROS SOCORROS NA UFPEL

Elaboracao de projeto vinculado a capacitagao e atividades de extensao
para desenvolvimento em 2026.

Acoes:

Identificar as necessidades de capacitagdao em primeiros socorros entre
servidores/as, gestores/as e trabalhadores/as terceirizados/as nas
diferentes unidades da UFPel;

Mapear e propor a instalacdao estratégica de Desfibriladores Externos
Automaticos (DEAs) em areas de grande circulagéo e unidades de risco;

Desenvolver e coordenar agées de capacitagao continua de servidores
(técnicos e docentes) e trabalhadores terceirizados em Primeiros Socorros;

Orientar a comunidade académica sobre a composi¢ao, organizagao e uso
correto do kit de primeiros socorros;

Realizar uma campanha de comunicagao unificada para divulgar o
protocolo e a localizagao dos recursos de emergéncia;

Desenvolver e divulgar materiais informativos impressos e digitais sobre
primeiros socorros, adequados aos diferentes contextos da UFPel;

Sensibilizar a comunidade da UFPel para a importancia da preparacao e da
resposta rapida em situagdes de emergéncia.




DIVULGACAO DE ATIVIDADES
NO INSTAGRAM DA PROGEP

< progep.ufpel O

Pro-Reitoria de Gestao com Pessoas -
UFPel

"/PROGEP
38 726 6

posts seguidores seguindo

https:ffwp.ufpel.edu.brfprogep/

@’ Seguido(a) por pizarroaline, angelicagpeter e
outras 47 pessoas

Seguindo v Mensagem 2
I’.f:l.l
({ = b\rw
Posses 2025 C. Beneficios FORGEPE 2025 Viva Bem U... C:

- © D By

Gestao
de
Conflitos

a PROGEP quer
ouvir vocés!

&
01 DEZEMBRO

ESCANEIE E ACESSE:




IDENTIFICACAO DO ESPACO
VIVA BEM NO CAPAO DO LEAO




2026

Servidores(as), HELEIQEGENED) terceirizados(as),
empregados(as) publicos (EBSERH) e comunidade académica da
UFPEL fiquem atentos as acdes que serao realizadas durante o

ano de 2026 por meio do site institucional e redes sociais da
universidade e instagram da @progep.ufpel

DESTAQUES:

« Vacinacao contra a influenza
« Multivacinagao

« Rodas de conversa
 Auriculoterapia

e Mindfulness

« Aulas de Yoga

« Caminhada pela saude

« Viva Bem Pedalando

e Torneio de Volei

» Ginastica Laboral

 Praticas de atividades fisicas
« Materiais informativos impressos e digitais

o Atividades do PROVIDA

PARTICIPE COM A CSQV!
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Coordenacéao de Saude e Qualidade de Vida - CSQV
Secéao de Prevencao e Promocéao a Saude - SPPS

(53) 32843981

csqv@ufpel.edu.br

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

Equipe Psicossocial
saude.servidor@ufpel.edu.br



