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Retorno presencial: como cuidar da saude mental?

Na semana passada, os servidores da UFF vivenciaram mais uma etapa de
mudancgas na Universidade. Isso porque oficialmente comegou o semestre
letivo presencial e, consequentemente, ja se nota a circulagéo cada vez
maior e gradual de pessoas nas unidades académicas e administrativas.
Como todas as mudancgas exigem adaptagdes de rotina e, até mesmo,
psicolégicas, na pauta do més do Comunica UFF Saude, a equipe da
CASQ/Progepe compartilha informacdes sobre saude mental e os servigos
gratuitos voltados para técnicos administrativos e docentes da Instituigcéo.

Desde o inicio do trabalho remoto, os desafios foram inimeros,
principalmente, os referentes a estrutura do lar, como necessidade de
equipamentos adequados, maior privacidade, atengao aos filhos, conciliacéo
das tarefas profissionais e domésticas etc. O que era um periodo
emergencial, tornou-se uma realidade prolongada, o que também exigiu
adequacgodes na rotina.

Voltar a trabalhar presencialmente é um sinal de que as coisas estéo
comecgando a normalizar, e isso € 6timo. Porém, precisamos reconhecer que
o retorno, para alguns, pode ser motivo de desgaste emocional, ja que o
trabalho remoto, em situagdes especificas, proporcionou vantagens para
alguns servidores, como maior qualidade de vida no transito; maior tempo
para a realizacao de atividades fisicas ou hobbies; e até mesmo melhoria
nas relagdes interpessoais com colegas de trabalho e/ou chefias.



Para além dessas questdes, ha outras preocupacgoes relativas a propria
saude, como o receio de contaminagao pelo virus, as sequelas deixadas
pela pandemia (fisicas, cognitivas e emocionais), e o luto vivenciado por
alguns servidores frente a alguma perda significativa de familiar ou amigo,
situagbes estas que podem afetar negativamente o desempenho laboral dos
colaboradores.

Diante disso, é preciso reformular nossas vidas. Como em todo momento de
mudanga, sentimentos como medo, estresse, raiva, tristeza, angustia, entre
outros, podem aparecer, mas também diminuir com o tempo, a medida que
vamos nos reorganizando e nos adaptando a nova rotina. Se para vocé for
dificil lidar sozinho com os pensamentos e emocoes, e conversas com
familiares e amigos nao forem suficientes, talvez seja importante marcar
uma consulta com um profissional. Em grande parte dos casos, uma ajuda
pontual, como a Escuta Psicolégica, pode reorganizar os pensamentos e
criar estratégias para resolver problemas de ordem pratica. Se o sofrimento
persistir ou se tornar intenso demais, pode ser o momento de procurar ajuda
especializada para um acompanhamento mais préximo.

Dito isso, € importante que vocé, técnico administrativo e docente da UFF,
saiba da existéncia de alguns servigos de saude mental oferecidos pela
universidade que podem ser fundamentais no atual momento e também em
situacgoes futuras.

A equipe de psicologia da DAS/CASQ oferece a Escuta Psicoldgica Pontual,
com inscrigdes através do formulario www.bit.ly/EscutaPsicologicaPontual.
Caso deseje atendimento regular semanal, mande e-mail para
sps.das.casq@id.uff.br. Para outras duvidas, fale com
dpvs.casq.progepe@id.uff.br.

Mais Sobre Saude

Pericia ainda é um tema que gera duvidas e confusdes na comunidade
interna. Por isso, servidores, tenham atencao! Existem 2 tipos de pericia a
serem realizadas pela equipe especializada da DPS/CASQ:

a) Pericias associadas a licenga do trabalho, tais como para tratar da propria
saude, para cuidar de familiar registrado em assentamento funcional, a
gestante e por acidente de servico.

Nestes casos, o servidor solicita diretamente via SouGov, por meio da
inclusédo do atestado médico ou odontolégico em até 5 dias da data do
afastamento das atividades do trabalho. Lembrando que afastamentos de 1



a 14 dias, dentro do periodo de um ano, ndo precisam passar por pericia,
desde que cada atestado tenha no maximo 5 dias indicados pelo profissional
assistente, se for para tratamento da propria saude; ou ainda 3 dias, se for
para o servidor cuidar de um familiar que esteja doente.

b) Pericias para cumprimento de beneficios legais, ou seja, que constam na
legislacao, tais como nos casos de: horario especial ao servidor PCD ou
servidor com filho, cénjuge ou dependente PCD para manter tratamento(s)
indicado(s); isengao de imposto de renda sobre proventos de aposentados
ou de penséo, por doenga grave prevista em lei; e aposentadoria por
incapacidade permanente para o trabalho, entre outros.

Nestas situagdes, o servidor interessado deve abrir processo especifico para
tratar do caso.

De olho na UFF

A equipe do atendimento psicolégico da DAS/CASQ/Progepe esta com
inscricbes abertas até o dia 11 de abril para o Grupo Terapéutico com foco
em servidores com quadros crénicos de saude fisica e mental. Os encontros
sdo online, via Google Meet, no periodo de 14 a 19 de maio. Inscreva-se
aqui.

Com o retorno das atividades presenciais, o atendimento nutricional também
estara de volta a partir de 14 de abril. Os horarios disponiveis sdo todas as
quintas-feiras, turno da manha ou tarde. Agendamentos neste link.

Nao custa reforcar: Avaliagbes de Desempenho dos servidores técnico-
administrativos que se encontram em atraso entre o periodo de
outubro/2019 até 31/12/2021 devem ser ajustadas até 30/04/2022, sem
prejuizo do efeito financeiro.



UFF INSTITUIU 42 EDICAO
DO MANUAL DE ATOSE
COMUNICACOES OFICIAIS

Atualizado, revisto e ampliado! Saiu a 42 edigdo do Manual de Atos e
Comunicagdes Oficiais, instrumento que padroniza a redacdo dos atos
administrativos, forma e conteddo de documentos. Os modelos estédo
disponiveis aqui. Para ficar por dentro, leia 0 manual aqui.

Informes

PROEX participou do evento que marcou o inicio oficial do ano letivo de
2022

Esta lancado o Edital para as Eleigdes de Reitor e Vice-Reitor da UFF -
quadriénio 2022-2026

Autora analisa integracéo sul-americana nos governos Lula

Cartilha para as Coordenacdes de Curso de Graduacéo: orientacdes sobre
normas, setores parceiros, atribuicbes e funcionamento

Veja todos os informes

IAcontece na UFF

Café com RH UFF Macaé Virtual - Espago de acolhimento, conversa e
pratica meditativa

Dia 19/04/2022, as 17h
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