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PROGEPE publica Instru¢ao Normativa com os
procedimentos de validagao dos resultados de testes

positivos de COVID-19 dos servidores

A Pré-Reitoria de Gestdo de Pessoas — PROGEPE divulgou a INSTRUCAO
NORMATIVA PROGEPE N° 01, DE 12 DE JANEIRO DE 2022, que estabele-
ce os procedimentos a serem adotados pela PROGEPE quanto & valida-
¢cdo dos resultados de testes COVID-19 realizados a partir de 01 de janei-
ro de 2022.

Os resultados positivos para os testes de COVID-19 (anfigeno ou RT-PCR)
serdo validados pelo Setor de Pericia em Saude da PROGEPE e os servi-

dores serdo afastados do local de trabalho a contar da data de realiza-
cdo do teste.

Acesse a Instru¢ao Normativa.



http://www.unirio.br/progepe/IN01_2022ProgepeValidaotestesCovid.pdf

SPO/SE/MEC lanca o Projeto Pilulas do Conhecimento

A Subsecretaria de Planejaomento e Orcamento - SPO/SE/MEC, pensan-
do constantemente em melhorar a compreensdo e a difusdo do conhe-
cimento entre todas as unidades vinculadas ao Ministério da Educacdo
- MEC, informa sobre o lancamento do projeto "Pilulas do Conhecimen-

to".

O objetivo é transmitir aos servidores os conhecimentos técnicos neces-
sarios ao aperfeicoamento de suas atividades, de forma que sejam mul-
tiplicados entre os demais integrantes da sua drea de atuacdo.

Serdo realizados encontros semanais no ano de 2022, via Microsoft Te-
ams, aberto a todos os servidores pUblicos em exercicio nas unidades or-
camentdrias interessados em ampliar e alinhar seus conhecimentos so-
bre temas especificos.

O link com o formuldrio para a realizacdo das inscricoes € hitp://
formularios2.mec.qgov.br/spo-projeto-pilula-do-conhecimento.

Mensalmente serdo divulgados os temas, conforme cronograma anexo,
que poderd sofrer alteracdes. Destacamos o tfema do primeiro encon-
tro, cujo periodo de inscricdo inicia em 24 de janeiro de 2022:
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http://formularios2.mec.gov.br/spo-projeto-pilula-do-conhecimento
http://formularios2.mec.gov.br/spo-projeto-pilula-do-conhecimento

NUCLEO DE APOIO
PSICOLOGICO AO SERVIDOR

Cuidando da saude mental

JANEIRO
BRANCO

AGOES EM
SAUDE MENTAL

A campanha Janeiro Branco foi idealizada para o primeiro més do ano com a finalidade de
aproveitar esse momento de reflexdo e de planejamento relacionado a simbologia de
recomeco. O inicio do ano pode gerar ansiedade pelo desejo de cumprir as metas estabelecidas
e frustracao por nao ter cumprido todas do ano anterior. O objetivo da campanha é promover
a discussao e conscientizacao sobre a promocao e a protecao da Saude Mental.

ANSIEDADE

A ansiedade e uma resposta natural do organismo
a circunstancias adversas - como situacdes de
perigo, de medo ou de estresse, desafios, tomada
de decisdes e obrigacdo de resultados - e estimula
o individuo a entrar em acao.

Certos niveis de ansiedade sdo considerados
normais e facilitam o enfrentamento de alguns
eventos rotineiros.  Entretanto, o problema
acontece quando os sinais de ansiedade sdo
vivenciados de forma intensa e frequente,
comprometendo a salde e qualidade de vida.

A ansiedade ora nos beneficia, ora nos prejudica,
dependendo da intensidade dos sintomas e da
frequéncia.

4 VOCE SABIA?

s Segundo a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), 33% da populacdo mundial sofre de
ansiedade.

® De acordo com pesquisa realizada pela USP, o
Brasil & o pais que apresenta mais casos de
ansiedade (63%).

e Estudo da revista cientifica The Lancet revela
que 0s casos de ansiedade cresceram 26% em

\_ 2020 com a pandemia de covid-12
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SINTOMAS
PsiQuUIcoOs

Dificuldade para dormir;
Dificuldade de concentracdo;
AngUstia;

Irritabilidade;

Medo de perder o controle;
Preocupagies e medos excessivos;
Pensamentos negativos ou catastroficos.

SINTOMAS
Fisicos

Tensao muscular;

Tremor;

Tontura;

Problemas gastrointestinais,
Aumento do batimento cardiaco;
Falta de ar;

Suor excessivo, boca seca e nauseas.




ANSIEDADE NO AMBIENTE DE TRABALHO
No ambiente de trabalho a ansiedade pode surgir por varios motivos. Os mais comuns sao:

Excesso de tarefas e cobrangas,
Falta de reconhecimento;

Prazos curtos a serem cumpridos;
Metas inatingivels;

e Buscas incessantes por resultados

A ansiedade diminui a qualidade de vida, os trabalhadores sentem-se desmotivados e gera sentimento de

insatisfacao.
ESTRATEGIAS PROFISSIONAL DA
PARA REDUZIR A AREA DE SAUDE
ANSIEDADE MENTAL

e Praticar exercicios regularmente; Procure um psiqulatra ou psicologo quando a
e FEvitar o consumo de cafeina, dlcool e nicotina; ansiedade comecar a interferir negativamente em
e Manter alimentacdo saudavel: sua vida, trazendo prejuizos significativos em seu
e Ter momentos de lazer; funcionamento diarlo.

s Criar uma rotina do sono:; manter um horario
regular de dormir e acordar, usar o quarto
apenas para dormir e manter o quarto escuro

e silencioso, livre de distragbes como © r
computador ou a televisao;
e Técnicas de relaxamento: a meditacdo, a
imaginacdo guiada e o0s exercicios de
respiracdo profunda podem ajudar a conter a

ansiedade e 0s pensamentos acelerados;
* Psicoterapia

Na rede publica de salde

procure a Unidade Basica de

Salde mais proxima de sua

“:\‘ '- residéncia ou o Centro de

4 s ‘- Atencdo Pslcossodlal - CAPS
-.- pertencente a area de

abrangéncia do seu bairro

para avaliaggo com 0O

profissional especializado.
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IMPORTANTE: A salde fisica e a saude mental
estdo conectadas! Portanto, habitos saudaveis
promovern a salde fisica e também trazem
beneficios a saude mental.

O Nucleo de Apoio Psicologico ao Servidor - NAPS, integrado a Diretoria de Desenvolvimento de Pessoas -
DDP e 3 Pro-Reitoria de Gestdo de Pessoas - PROGEPE, disponibiliza aos servidores técnicos
administrativos e docentes, equipe de psicélogos para atendimento psicologico, através do site
http:Avaww.unirio.br/progepe/.
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