COMUNICA

Informativo eletronico destinado aos servidores Fluminense

Ansioso ou preocupado? Saiba
como lidar com a ansiedade em
meio a pandemia

No contexto em que estamos vivendo, as pessoas tém se sentido cada vez mais ansiosas e

preocupadas. Afinal, ndo estamos apenas trabalhando de casa: estamos tentando estabelecer
rotinas e dar continuidade as atividades normais em um momento que é tudo, menos normal. E
importante entender que esta tudo bem se vocé achar que precisa partilhar suas angustias ou
realizar atividades que mitiguem a sensagdo de isolamento e agonia. Pensando nisso,

preparamos algumas dicas para te ajudar a lidar melhor com essas questdes. Confira!

1) Informe-se na medida certa

Evite manter-se permanentemente conectado as noticias sobre o nowo coronavirus, pois o
excesso de informagbes pode aumentar a sensacédo de panico e gerar mais angustia. Com o
passar dos dias, esse constante estado de alerta causado pelo bombardeio de informagdes pode
trazer consequéncias mais graves para sua saude mental e fisica. Vocé precisa sim manter-se
informado neste momento, principalmente para saber como agir. Porém, escolha fontes confiaveis
para obter as informagbes e acesse-as apenas uma ou duas vezes ao dia. Nem informagao

demais, nem de menos.



2) Observe-se e seja mais generoso com vocé

Estamos todos vivendo um momento sem precedentes na historial Por ser uma situacao
totalmente atipica, estamos tendo que aprender a lidar a cada dia com ela, descobrindo muitas
coisas e nos redescobrindo. Portanto, & natural experimentarmos em algum grau reagdes
emocionais de medo, tristeza, confusao, raiva e outras relacionadas. Nao se cobre tanto! Se as
reagbes forem leves ou administraveis, aproveite o momento para se conhecer melhor. Procure
escutar seu corpo e sua mente, entendendo o que mais te aflige nessa situagéo. Se for possivel
fazer algo para resolver, faca. Se nao, compartilhe seus sentimentos com pessoas de confianga

ou com profissionais de saude.

3) Pratique atividades de relaxamento

Experimente fazer exercicios de respiragdo profunda e meditagdo. Essas atividades podem
contribuir para desacelerar o seu sistema nernvoso e lhe proporcionar uma maior sensagao de
tranquilidade. Comece com praticas mais curtas e va aumentando o tempo gradualmente,
conforme for se acostumando. Acalmar-se pode melhorar sua capacidade de concentragdo nas

atividades diarias e possibilitar um sono mais facil e tranquilo.

4) Quebre a rotina com pequenos prazeres

Trabalhar em casa pode exigir tanto quanto ou mais de nés. Por isso, é fundamental criarmos
uma rotina que nos ajude a organizar os horarios destinados ao trabalho, aos afazeres
domésticos e ao descanso. Tenha uma rotina, mas se permita parar por breves momentos
durante o dia para realizar alguma coisa que seja prazerosa para vocé. Se gosta de arte, pinte ou
desenhe. Se gosta de escrever, comece um diario. Se gosta de jardinagem, cuide das suas ou
plante uma flor. Se gosta de conversar, ligue para um amigo. Ou simplesmente ouga uma musica,
assista a alguma coisa. Vocé pode testar novas coisas, mas comece se perguntando “o que eu

fazia antes dessa situagao que me trazia sensagao de bem-estar e felicidade?” e tente adequar.

5) Mantenha um estilo de vida saudavel

Exercicios fisicos podem ajudar a reduzir o estresse diario € nos dar mais energia para realizar as
atividades. Se vocé ja tinha o costume de praticar exercicios regularmente, pode adapta-los para
realizar o treino em casa ou buscar videos na internet para mais ideias. Caso nao esteja
acostumado, é melhor buscar orientacdo de um profissional. A pratica de yoga pode ajudar a
manter tanto o bem-estar fisico quanto o mental. Dangar pode ser uma boa opgao para se divertir
e exercitar-se ao mesmo tempo. Com relagdo a alimentagéo, orientagdes basicas sao: evitar a
ingestao excessiva de cafeina, agucar, alcool e industrializados e comer mais verduras, legumes,

frutas, cereais, sementes e peixes.

Ja respondeu o nosso questiondrio “Saude Geral do senidor UFF nos tempos de COVID-19"?

Dessa forma vocé nos ajuda a coletar informagdes importantes para orientar a Universidade na



oferta de senigos adequados as necessidades atuais de seus trabalhadores! Acesse:

https://bit.ly/FormularioSaudeMental

Ah, e se vocé é senidor e precisar de ajuda emocional relacionada aos efeitos da pandemia do

coronavirus, acesse https://bit.ly/EscutaPsicologicaPontual para se inscrever na "Escuta

Psicolégica Pontual", uma iniciativa da Equipe de Psicologia da Divisdo de Assisténcia a Saude

da UFF.

ICursos e oportunidades

Em uma parceria com o Arquivo Nacional, a EGGP/PROGEPE disponibiliza o curso online
Introdugdo a educacéao a distancia e produgéo de conteudo didatico para senidores Docentes e
Técnicos da UFF que atuem ou desejem atuar como tutores, conteudistas ou instrutores em
acdes de capacitagdo. As aulas terdo inicio em 27 de abril e término em 05 de junho de 2020,
totalizando uma carga horaria de 40 horas. Serao ofertadas 30 vagas.

Inscreva-se até 17 de abril através do link: bit.ly/Inscricoes CursoEAD2020

Em uma parceria com a PROPLAN, a EGGP/PROGEPE disponibiliza o curso semipresencial
“Planejamento do PDU - Plano de Desenwolvimento da Unidade” com a finalidade de subsidiar
conhecimentos especificos e aplicados sobre Planejamento Estratégico, com énfase na
elaboragcéo do PDU como um dos fundamentos para uma cultura institucional de planejamento.

A parte do curso na modalidade a distancia sera realizada entre os dias 04 e 29/05/2020. Ja as
datas e o local da parte presencial serdo posteriormente definidos e informados via e-mail aos
senidores matriculados. Serao disponibilizadas 45 vagas para senidores em efetivo exercicio na
UFF que estejam enwolvidos ou desejam se envolver com a elaborag&o do PDU.

Inscreva-se até 27 de abril através do formulario: bit.ly/InscricaoCursoPDU 2020

I De olho na UFF

Atencédo senvidor, foi publicada nova Instrugdo de Senigo prorrogando as atividades de trabalho
remoto até o dia 31 de maio.
A Instrugdo de Senico n° 007/2020 da PROGEPE determina a prorrogagao da vigéncia da IS n°®

004/2020, e suas alteragdes, até 31 de maio de 2020. Isso significa que todos os senidores


http://bit.ly/Inscri%C3%A7oesCursoEAD2020
http://bit.ly/InscricaoCursoPDU_2020
https://bit.ly/FormularioSaudeMental
https://bit.ly/EscutaPsicologicaPontual

permanecerao em situagao de trabalho remoto até este prazo, com excegdo das atividades

consideradas essenciais para a Universidade. Acesse aqui a nova IS. Para entender a questéo

dos senicos essenciais e suas excegdes, leia aqui a IS n° 005/2020.

Além disso, o procedimento de controle de frequéncia dos senidores permanece o mesmo
estabelecido pela IS n° 006/2020, exceto pela mudanga do prazo para anexo da Folha Manual no

sistema, que passa a ser 31/05. Entenda aqui 0 passo a passo.

Informes

e Curso online "Formagéao Continuada em Metodologias Ativas de Ensino" (IFF) é aberto a
sernvidores da UFF

e Reflexdo: Covid-19 e cidadania

e Centro de Assisténcia Juridica da UFF de Macaé (Cajuff-Macaé) fara atendimento remoto a
populagao

e Universidades em Macaé se relnem contra o coronavirus

e Coronavirus no Campo: Como nos prevenir?

e CAPES abre as inscrigdes para o edital de selegdo emergencial de projetos sobre surtos,
endemias, epidemias e pandemias

e Amamentagdo em tempo de coronavirus

e Projeto de extenséo cria portal GET - UFF contra o COVID - 19

e Chamamento Publico - Fornecedores de EPI’s, Insumos, Medicamentos, Materiais e
Equipamentos Hospitalares

e Conselhos Superiores: Decisdo CEPEx 109/2020 - Suspensao dos Calendarios Escolar e
Administrativo

e Faculdade de Medicina Veterinaria-UFF faz campanha de donativos contra COVID-19

e |S n° 007/2020 da PROGEPE prorroga trabalho remoto e demais determinagdes até 31 de
maio

e Parceria UFF e CCZ abre canal sobre Covid-19 e animais de estimagao

e UFF promove curso semipresencial “Planejamento do PDU - Plano de Desenvolvimento da
Unidade”

e Vamos reduzir o contagio comunitario do Coronavirus?

e Orientagbes sobre os Contratos de prestacéo de senigos terceirizados

e ENADE 2019: antecipagéao de regularizagao por ato do INEP

e PROAES disponibiliza cartilha com orientagdes para o cuidado cotidiano

Veja todos

0s informes aqui



http://bit.ly/IS007_2020PROGEPE
http://bit.ly/IS005_20PROGEPE
http://bit.ly/NotaIS006_PROGEPE
http://www.uff.br/minhauff#block-panels-mini-3-colunas-2019

SUA DOAGAD SERA COMVERTIDA EM:

DOE

FUNDACAD EUCLIDES DA CUNHA
CHNEL: 03.438

Receba asnovidadesdo site da UFF diretamente no seu e-mail.
Informativ o eletronico da Superintendéncia de Comunicagao Social da UFF.
Duvidas e sugestdes de pauta: dms.scs@id.uff.br ou 2629-5249
Vocé esta recebendo este email porque esté cadastrado na lista de contatos da Universidade Federal Fluminense

Caso nao tenha recebido alguma edigao, visualize aqui
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https://somosfec.org.br/campanha-de-doacao-para-o-combate-ao-covid-19/
http://www.uff.br/newsletter
http://www.uff.br/?q=informativo-eletronico-comunica-uff
https://pt-br.facebook.com/UFFOficial/
https://twitter.com/uff_br
https://www.youtube.com/channel/UC51stpYBUkfsdeNz_AfONpA
https://www.linkedin.com/school/universidade-federal-fluminense/?originalSubdomain=pt
https://www.instagram.com/uffoficial/
https://www.flickr.com/photos/uffoficial/

