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PROGEPE promove evento em homenagem

ao Dia do Servidor

Em comemoracdo ao Dia do Servidor PU-
blico, no dia 28 de outubro, a Pro-Reitoria
de Gestdo de Pessoas — PROGEPE, por
meio da Gestdo de Relacionamentos —
GERE e do Setor de Formacdo Permanen-
te — SFP, convida os servidores e a comuni-

dade académica da Universidade Federal

do Estado do Rio de Janeiro - UNIRIO para
participarem do evento on-line que tem como objetivo homenagear
servidores publicos, ativos e aposentados, proporcionando a todos mo-

mentos de reflexdo, informacdo e integracdo.

O evento serd on-line com transmissdo pelo YouTube € Google Meet. Se-
r& apresentado o video de lancamento do Canal do YouTube da PRO-
GEPE Como a UNIRIO marcou a sua vida?, com depoimentos dos servi-

dores.


https://www.youtube.com/channel/UC3nFJPel98nATFOTnq5mLKQ

Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro - Unirio
Pro-Reitoria de Gestao de Pessoas - Progepe

PROGRAMACAD DO

EVENTO DO DIA DO 0.0
SERVIDOR PUBLICO

28 de outubro de 2021

9h30 - Abertura do Evento - Profa. Cibeli Reynaud - Pro-Reitora de Gestao de
Pessoas - UNIRIO, Tathiana Teixeira - Diretora de Desenvolvimento de Pessoas
- UNIRIO e Ronaldo Santos- Diretor de Gestao de Processos Administrativos -
UNIRIO

10h - Pratica guiada de ioga, a atencao a respiracao e ao movimento - Joana
Barros - Técnica em Assuntos Educacionais - UNIRIO

11h - O que podemos fazer para perceber os sinais da ansiedade - Tatiana
Silva Braucks - Psicologa - Associacao dos Servidores Municipais, Estaduais e
Federais do Rio de Janeiro -ASSIST

13h - Comunicacao Nao Violenta - Lucas Jeronimo - PUC Minas

14h - Etica, Liberdade, Responsabilidade: podemos ser éticos porque somos
livres e “imputaveis”? - Prof. Dr. Rosario Rossano Pecoraro - UNIRIO

15h - Entenda os beneficios da Atividade Fisica no combate a ansiedade -

Anderson Clayton Carvalho de Souza - Educador Fisico - Associacao dos
Servidores Municipais, Estaduais e Federais do Rio de Janeiro - ASSIST

Acompanhe a Programacao no Canal do YouTube da Progepe e pelo Google Meet

Realizacao

9,

Pro-Reitoria de Gestao de Pessoas




DAP/Progepe dlerta sobre férias do exercicio de 2020

pendentes de marcagdo

A Pré-Reitoria de Gestdo de Pessoas - Progepe, por meio da Divisdo de
Administracdo de Pessoal - DAP, reitera o Oficio Circ. n° 004/DAP/

DGPA/PROGEPE, referente a solicitacdo de marcacdo de férias do exer-

cicio de 2020 de servidores que ainda ndo realizaram a marcagcdo.

Conforme disposto no caput do art. 77 da Lei 8.112/90, no caso
de necessidade de servico, as férias do servidor podem ser acumuladas
por até no mdaximo dois periodos; portanto, o prazo para usufruto das
férias referente ao exercicio de 2020 encerra-se em 31 de dezembro de
2021.

Os servidores que ainda ndo fizeram a devida marcacdo das suas férias
do citado exercicio, deverdo realizar o mais breve possivel, evitando as-
sim a perda do direito as férias. Para os servidores que se encontram
afastados para Mestrado ou Doutorado também tém direito a marcao-

cao.

O prazo madaximo para agendamento das férias, no SIGEPE, a se inicia-
rem dentro do més de dezembro/2021, serd o dia 05 de novembro de
2021.

A marcacdo das férias dos servidores da UNIRIO € realizada através do

Sistema SIGEPE, no Portal do Servidor, pelo site www.servidor.gov.br.

DUvidas podem ser enviadas para o e-mail progepe.ferias@unirio.br. No
caso dos servidores lotados no HUGG as duvidas devem ser enviadas

para o e-mail progepe.feriashugg@unirio.br.



http://www.unirio.br/progepe/copy_of_OfcioCir.009Comunicadosobrependnciadamarcaodasfriasdoexercciode2020Reitera1assinado.pdf
http://www.unirio.br/progepe/copy_of_OfcioCir.009Comunicadosobrependnciadamarcaodasfriasdoexercciode2020Reitera1assinado.pdf

CGICQreabre o periodo de inscricoes para o PRIQ e PRIC-IE

O Comité Gestor do PRICQ (CGICQ) decidiu reabrir o periodo para a rea-
lizacdo das inscricdes nos programas de incentivo, retificando os editais
do PRIQ e do PRIC-IE n® 02/2021, com o objetivo de possibilitar a participa-
c¢cdo de mais servidores. Para isso, foi necessdrio reorganizar as datas dos
calenddrios dos editais (item 4).

O periodo para as realizagcdes das inscricoes serd de 13 de outubro até 03
de novembro de 2021. O resultado final do certame serd divulgado até
26 de novembro de 2021.

As inscricoes serdo realizadas EXCLUSIVAMENTE por meio dos formuldrios
do Google formes.

PRIQ: https://bit.ly/formularioinscricaoPRIQn02-2021

PRIC-IE: https://bit.ly/formularioinscricaoPRIC-1En02-2021

Os servidores que realizarem as inscricoes devem acompanhar as publi-
cacdes do CGICQ na pdagina da PROGEPE (hitp://www.unirio.br/
progepe/prig-e-pric-ie), nas datas estabelecidas nos calenddrios. A do-
cumentacdo deverd ser devidamente preenchida e assinada pelo servi-
dor e pela sua chefia imediata.

Para os servidores deferidos nestes certames, os reembolsos das mensali-
dades serdo considerados a partir do més de agosto de 2021, data de
abertura dos editais.

Confira os editais:

RETIFICACAO - EDITAL PRIC-IE N° 02, de 30 de agosto de 2021

RETIFICACAO - EDITAL PRIQ N° 02, de 30 de agosto de 2021

Acesso aos Apéndices no formato Word para preenchimento:

INCENTIVO PRIQ - APENDICE A

INCENTIVO PRIC-IE - APENDICE A



https://bit.ly/formularioinscri%C3%A7%C3%A3oPRIQn02-2021
https://bit.ly/formularioinscri%C3%A7%C3%A3oPRIC-IEn02-2021
http://www.unirio.br/progepe/priq-e-pric-ie
http://www.unirio.br/progepe/priq-e-pric-ie
http://www.unirio.br/progepe/EditaldeRetificaoPricIE2SEM2021ReaberturaeAlteraesnoCronograma1.pdf
http://www.unirio.br/progepe/EditaldeRetificaoPRIQ2SEM2021ReaberturaeAlteraesnoCronograma1.pdf
http://www.unirio.br/progepe/ApndicesparapreenchimentoPRIQ2021.docx
http://www.unirio.br/progepe/ApndicesparapreenchimentoPRICIE2021.docx

SFP/Progepe indica cursos on-line

A Préo-Reitoria de Gestdo de Pessoas - Progepe, através do Setor de For-

magcdo Permanente - SFP, indica cursos on-line.

Curso online: Andlise e Melhoria de Processos
Aprenda a analisar e melhorar seus processos de trabalho com foco no

alinhamento da organizacdo.

Objetivos

Ao final do curso o participante deverd ser capaz de:

Reconhecer a importdncia e a relacdo da gestdo de processos com a
politica publica de gestdo do Governo Federal;

ldentificar as vantagens e desafios da implantacdo da gestdo por pro-
Cessos;

|dentificar o perfil necessdrio ao gestor e membros da equipe na implan-
tacdo da gestdo por processos;

Aplicar o método de gerenciamento de processos.

Link para inscri¢ao - hitps://suap.enap.gov.br/portaldoaluno/

curso/333/?area=8

Curso Gestao de Processos com Foco em Inovagao
Aprenda a gerenciar processos organizacionais a partir da metodologia

Business Process Management (BPM).


https://suap.enap.gov.br/portaldoaluno/curso/333/?area=8
https://suap.enap.gov.br/portaldoaluno/curso/333/?area=8

Objetivos

Ao final do curso o participante deverd ser capaz de:

Conceituar a gestdo de processos com foco no BPM;

Aplicar os principios da andlise de processos com foco no BPM;
Conduzir gerenciamentos de mudanca de processos;

|dentificar os principais niveis de processos em funcdo da modelagem;
Aplicar os fundamentos do desenho de processos com foco no BPM;

Gerenciar desempenho de processos corporativos.

Link para inscrigao: https://suap.enap.gov.br/portaldoaluno/curso/334/?

area=8

Esses cursos serdo realizados na modalidade remota, ou seja, ocorrerd
em uma sala virtual, por meio do aplicativo de videoconferéncia Zoom, e

participantes e professor irdo se encontrar em dia e hora marcados.

Online =
Courses:



https://suap.enap.gov.br/portaldoaluno/curso/334/?area=8
https://suap.enap.gov.br/portaldoaluno/curso/334/?area=8

CUIDANDO DA SAUDE MENTAL NA
PANDEMIA DE COVID-19

A Organizacdo Mundial de Saude - OMS comemora no dia 10 de outubro, o "Dia Mundial
da Saude Mental”, um dia internacional para educacdo, conscientizacdao e defesa da
saude mental contra o estigma social. No contexto de pandemia da COVID-19, é
imperativo chamar a atencdao dos paises em relacdo a necessidade de um maior

investimento no cuidado com a saude psiquica das pessoas.
1

IMPACTOS NA SAUDE MENTAL

Durante uma pandemia é esperado que estejamos frequentemente em estado de alerta,
preocupados, confusos, estressados e com sensacdo de falta de controle frente as
incertezas do momento.

A mudancga brusca nas atividades do dia a dia (rotina de trabalho, estudos e convivio
social) pode provocar sofrimento e inseguranga, visto que é preciso lidar com o
imprevisivel.

A rapida mudanca nos modos de vida habituais pode contribuir para o desencadeamento de

reacdes e sintomas de estresse, ansiedade e depressdo.

MUDANGCAS PSICOLOGICAS REAGCOES PSICOLOGICAS E
E COMPORTAMENTAIS COMPORTAMENTAIS

Entre as reacBes  psicoldgicas e
comportamentais mais comuns estdo:

Entre as mudancas psicolégicas e
comportamentais mais denotadas neste
perfodo de pandemia da COVID-19

encontram-se: * AlteragBes ou disturbios de apetite (falta

de apetite ou apetite em excesso);

-Altera¢ées ou distdrbios do sono (insdnia,

dificuldade para dormir ou sono em

excesso, pesadelos recorrentes);

- Conflitos interpessoais (com familiares,

equipes de trabalho, entre outros);
Pensamentos recorrentes sobre a

pandemia;

- Pensamentos recorrentes sobre a salde

da nossa familia;

+ Queda na capacidade de concentra¢do;
- Sensacdo de letargia;
Diminui¢do do interesse para realizar
atividades cotidianas;
- Sensag¢do de impoténcia;
+ Irritabilidade;
- AngUstia.

Em caso de isolamento pode-se

desamparo, tédio, soliddo e tristeza. morte e ao morrer.



ESTRATEGIAS DE CUIDADO

- Estabelecer uma rotina diaria para si e para a
el familia, incluindo rotina de alimentacdo e sono. O
“coma familia. it planejamento auxilia no enfrentamento do estresse,
a'i';'}z“;a:g?‘* uma vez que aciona a sensagdo de retomada de
controle e favorece a tomada de decisdes de maneira
consciente;
Pratiaue - Realizar exercicios fisicos. Evidéncias sugerem
fisicas gue exercicios podem aumentar a capacidade de
resiliéncia dos idosos, bem como diminuir o risco de
surgimento de sintomas de depressdo e ansiedade;
- Realizar exercicios de relaxamento. Atividades

como exercicios de respiragao e meditacdo auxiliam

Y Oia Mundidl da h

T no controle do estresse e no enquadramento do foco
- Sadde Mentdl no momento presente, potencializando a sensagdo de
restituto Paiaguds > b Contro|e;

- Buscar contelidos e praticas que estabelecam a confianca em si mesmo, seja de ordem intelectual,
terapéutica, religiosa, espiritual;

- Manter uma alimentacao saudavel, sempre que possivel. A alimentacdo equilibrada contribui para a
manutencdo de uma boa salde fisica e mental;

- Retomar estratégias e ferramentas de cuidado que tenha usado em momentos de crise ou sofrimento e
acdes que trouxeram sensagao de maior estabilidade emocional;

- Se vocé estiver trabalhando durante a epidemia, fique atento as suas necessidades basicas, garanta pausas
sistematicas durante o trabalho (se possfvel em um local calmo e relaxante) e entre os turnos;

- Eleger alguns canais de comunicagdo confidveis para buscar noticias. A informacdo possui grande
importancia para a tomada de decisdo. Portanto, é preciso escolher canais confidveis para obté-las. Sugere-se optar
por 6rgdos de salde oficiais, como a Fiocruz a Organizagdo Mundial da Salde e o Ministério da Saude;

- Limitar o tempo gasto buscando informagoes. O excesso de informac¢8es aumenta a sensacdo de ansiedade e
angustia;

- Prestar atenc¢do nos préprios sentimentos e necessidades. £ necessario atentar para limites e angustias, a
fim de tracar estratégias para mitigacdo. A percep¢dao dos sentimentos permite reavaliar as medidas protetivas e
buscar auxilio, caso necessario;

- Manter ativa a rede socioafetiva, estabelecendo contato, mesmo que virtual, com familiares, amigos e colegas;

- Evitar o uso do tabaco, alcool ou outras drogas para lidar com as emocoes.

F importante buscar um profissional de satde quando as estratégias utilizadas ndo estiverem

sendo suficientes para sua estabilizagdo emocional.

DADOS SOBRE A PANDEMIA COVID-19
EM 27 DE SETEMBRO DE 2021

NO MUNDO NO BRASIL
- 231.846.936 casos confirmados; + 21.351.972 casos confirmados;
+ 4.748.355 mortes. + 594.443 mortes.

O Nucleo de Apoio Psicolégico ao Servidor - NAPS, integrado a Diretoria de Desenvolvimento de Pessoas -
DDP e a Pré-Reitoria de Gestdo de Pessoas - PROGEPE, disponibiliza aos servidores técnicos-
administrativos e docentes, uma equipe de psicélogos para atendimento psicolégico, através do site

http:/www.unirio.br/progepe/.
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