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RELATORIO

PROGRAMA DE QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO (PQVT) E PROJETO
ATIVAMENTE - 2025

APRESENTACAO:

Este Relatorio apresenta uma sintese dos programas, projetos, campanhas e agdes
desenvolvidos no ambito do PQVT e do Projeto AtivaMente no ano de 2025, com a
finalidade de promocgao a satide e a qualidade de vida do corpo funcional.

SUMARIO:

1. O Projeto Gotas de Satide e Bem-Estar.

2. Projeto Saude Mental em Movimento.

3. Projeto Conexdo Respeitosa, Mente Saudavel - Combate ao preconceito e a discriminagao
no trabalho.

4. Psicoterapia de Grupo (Encontros Virtuais).
5. Roda de Conversa Saude Mental da Mulher.
6. Outubro Rosa.

7. Semana da Saude.

8. Clube de Leitura (Literaterapia).

9. Programa Aposentar (Acompanhamento).
10. Campanha Janeiro Branco.

11. Campanha Setembro Amarelo.

PROGRAMAS, PROJETOS, CAMPANHAS E ACOES
1. O Projeto Gotas de Saude e Bem-Estar

Objetivo: estimular pausas ativas/produtivas no trabalho, por meio de estratégias que
motivem reflexdes, tragam informagdes e praticas terap€uticas, visando a promogao da saude
mental e integral, sendo desenvolvido por um conjunto de estratégias metodologicas.

1.1. Estratégia - Massoterapia
Objetivo: favorecer a saude fisica, mental e emocional no ambiente de trabalho, visando aos
seguintes beneficios:
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Reducao do estresse no trabalho

Prevencao de LER (Lesdes por Esfor¢co Repetitivo).

Alivio das dores na coluna e nos musculos.

Diminuic¢do dos sintomas de depressao.

Prevencao de doencas causadas pelo estresse (como gastrites € enxaquecas).
Aumento da concentracao e da produtividade.

Redugao de afastamentos e lesdes no ambiente de trabalho.
Participagdo: 52 pessoas até julho de 2025

Banner de divulgacio do servico de massoterapia

- |
. Regional
2 \

POLTRONA DE MASSAGEM

Vocé sabia que apenas 15 mi diarios de podem transformar seu dia de
trabalho? 2 =

Estudos apontam que massagens regulares trazem uma série de beneficios para a salide e o bem-
estar da/o trabalhadoralor, tais como:

do no
Prevencéo de LER (Lesbes por Esforgo Repetitivo)
f Alivio das dores na coluna e nos misculos
Diminui dos si de dep
& cao de d las pelo (como gastrites e enxaquecas)
b A da edap i
"~ Reducédo de afastamentos e lesdes no ambiente de trabalho

Ou seja: vocé se sente melhor e trabalha melhor! g W

Pensando nisso, dispenibilizamos a das p de para vocé reservar sua
sessdo, prevenir doengas e promover salde no trabalho.

Agende seu hordrio agora mesmo no link abaixo:
T Agendamento poltrona de massagem

Seu corpo e sua mente agradecem! ¢ &

LR

z ,
%'SM?‘DS \-IQ =
- s rayT

1.2. Estratégia - Ginastica Laboral (Projeto Gotas de Satde)

e QObjetivo: Promover a satde fisica e prevenir lesdes no ambiente de trabalho através
de exercicios de alongamento, relaxamento e integracao.
Data: 13, 14 ¢ 18/08/2025.
Participantes: Realizado em 5 unidades solicitantes (CINSCAE, GAB DG, SEPROC,
SEREDE e SAU).
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5 .
i Todas as segundas e quartas-feiras Atividades
7 . Exercicios de aquecimento,
(& Das 8h30 as 8h45 (15 mmutos) alongamento e relaxamento
Dinamicas de integragdo e
©Q Espago Bem Viver D
>
Beneficios | ‘
1.Redugdo de dores e tensbes musculares a Vi
2. Prevengio de lesoes 1 [
3. Aumento da disposi¢ao ‘ -

4. Melhoria da postura
5. Alivio do estresse
6. Integracdo social

1.3. Estratégia - Encontros Tematicos virtuais - junho e julho/2025

Participacdo: foram realizados quatro encontros, sendo trés no més de junho//2025 ( dias 12,
16 € 26) e um encontro em julho//2025 (dia 03).

1° ENCONTRO

Data/Horario: 12/06/2025, as 11h
Tema: Descubra como fazer as pessoas se sentirem valorizadas a sua volta.
Aspectos abordados: Relacionamento interpessoal, linguagens de valorizagao,
empatia, comunicagao.
e Quantidade de participantes: 29.

Registro da agao:

o Gotas de Saude & Bem-estar
=
§ «
% | DESCUBRA COMO FAZER AS PESSOAS SE SENTIREM
N VALORIZADAS A SUA VOLTA
. Dia 12/06 - das 11 as 11h20
pashen |
A.. escritor I\‘, ;(:l'\ri(i;):' ;ln ‘TRI‘,—P/\Y
o

e
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2° ENCONTRO
e Data/Horario: 16/06/2025, as 11h
e Tema: Aprenda técnicas de respiragao simples e poderosas para sua produtividade e

bem-estar.
Aspectos abordados: inteligéncia emocional, técnicas de respiracao, relaxamento.

Quantidade de participantes: 28.

Registro da agao:

&
N2
- Gotas de Satude & Bem-estar
E
‘ @ 5
= Vocé sabe RESPIRAR?
208 APRENDA TECNICAS DE RESPIRACAO SIMPLES E
2 PODEROSAS PARA SUA PRODUTIVIDADE E BEM-ESTAR o |
O:3
; A ENCONTRO ON LINE VIA GOOGLE MEET
Dia 16/06 - das 11 as 11h20
‘.‘ Convidado: ANTONIO AL\'L‘S‘D()S
0 Rendimento, Educador Fisico,
g ertificagio Internacional em
l‘Z: (‘u:u.xgrm, Campeio Mundial de
Canoagem Slalom ‘G
3 ENCONTRO

Data/Horario: 26/06/2025, as 11h.
Tema: Produtividade sem estresse: Como fazer mais com menos peso emocional.
Aspectos abordados: Fatores de estresse, técnicas para aliar saude e trabalho.

Quantidade de participantes: 28.

Registro da agdo:
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Gotas de Saude & Bem-estar

e Produtividade Sem Estresse:

£ Como fazer mais com menos peso emocional "
eid

ENCONTRO ON LINE VIA GOOGLE MEET

Acesse o QR Code para
conhecer um pouco mais
sobre o assunto:

Dia 26/06 - das 11 as 11h20

. Convidado: JOAO MARTINS
Especialista em conexdes

ts,
[}

interpessoais, palestrante,

escritor e servidor do TRE-PA

W=
7-’
-

-

(

-
(]

4° ENCONTRO

Data/Horario: 03/07/2025, as 11h.
Tema: Produza seus "remédios naturais" sozinho com massoterapia humanizada.
Aspectos abordados: A importancia da massoterapia para a satde, humanizagao,
técnicas de massagem e saude.

e (Quantidade de participantes: 15.

Registro da agao:

Gotas de Satude & Bem-estar

© .
= ' PRODUZA SEUS “REMEDIOS NATURAIS” SOZINHO

v COM MASSOTERAPIA HUMANIZADA "
9
|

ENCONTRO ON LINE VIA GOOGLE MEET

sobre o assunto:

3 “ Acesse © “ode para
Dia 03/07 - das 11 as 11h20 g e e

mais de 30 anos. Com certificoes

A~ Convidada: CARLOTA OLIVEIRA
/\ Massoterapeuta humanizada ha
internacionais e atuante no Brasil

A e paises da América do Sul
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1.4. Estratégia - Divulgacao de Contetudos nos Televisores

Objetivo: Divulgagdo de contetidos sobre satide mental nos televisores do tribunal,
Registra-se que foram elaborados dois banners contendo frases relacionadas ao
aludido tema, os quais foram projetados nos televisores situados em locais
estratégicos deste Regional, nos meses de margo e abril/2025, com duragdao de uma
semana cada.

Data: Margo e abril de 2025.

Participantes: Publico flutuante (servidores e visitantes que circularam pelo Tribunal).

66 Estabeleca limites!

Desconectar do trabalho fora do expediente previne o esgotamento mental

P

Equilibrio entre vida e trabalho ° Acesse 0 QR Code com o
0—g 5 ti; let b:
1. Estabeleca limites claros entre trabalho e vida ?éré%‘:’ Sl

pessoal;
2. Pratique a gestdo do tempo;
3.Reserve momentos para desconexao digital;

4.Tenha uma rotina de autocuidado;

5.1Inclua atividades fisicas na rotina;

6. Pratique a comunicagao no trabalho;
7.Cultive relacionamentos saudaveis fora do

trabalho.

RS T Wan s

1.5. Estratégia - Jornada de Bem-Estar (COP 30)

e Objetivo: Promover o bem-estar e a saide mental dos servidores durante o periodo de
teletrabalho, por meio do envio de mensagens didrias com reflexdes e praticas breves
de cuidado.

Data: Novembro de 2025.
Participantes: Todo o quadro funcional em regime de trabalho remoto durante o
evento.
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Ola! Nos proximos 11 dias, o NGS/SAMOS vai f Nos acompanhe nessa jornada e descubra novas
compartilhar dicas e praticas rapidas, formas de cuidar de si enquanto cuida do seu

simples e eficazes para o bem-estar e o trabalho!
cuidado da satide mental no teletrabalho.

Sabemos que trabalhar em casa pode trazer
novos desafios - por isso, € um momento

ideal para repensar habitos, ajustar rotinas e
criar um ambiente que favoreca o equilibrio
entre produtividade e qualidade de vida.

Comece organizando um cantinho iluminado e J
arejado para suas atividades.

o Lembre-se: o ambiente em que trabalhamos
influencia diretamente nosso humor, foco e
disposigéo.

Acesse o QR Code com o artigo
sobre organizag&o no home
office

DATA TEMA TIiTULO DO E-MAIL
04/11 Abertura da Campanha Jornada de Bem-Estar durante a
COP30

Jornada de Bem-Estar durante a COP30
05/11 Jornada de Bem-Estar durante a COP30 Organizac¢do e Ambiente
06/11 Jornada de Bem-Estar durante a COP30

Rotinas e Pausas

07/11 Jornada de Bem-Estar durante a COP30 Desconexdo e Saude Mental
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10/11 Jornada de Bem-Estar durante a COP30 Alimentagao e Energia
11/11 Jornada de Bem-Estar durante a COP30 Conexao e Pertencimento
12/11 Jornada de Bem-Estar durante a COP30 Gestao Emocional

13/11 Jornada de Bem-Estar durante a COP30 Sono e Recuperagdo
14/11 Jornada de Bem-Estar durante a COP30 Lazer, Familia e Saude Mental
17/11 Jornada de Bem-Estar durante a COP30 Atengao Plena nas Tarefas
18/11 Jornada de Bem-Estar durante a COP30 Pequenas Alegrias do dia
19/11 Jornada de Bem-Estar durante a COP30 Que o cuidado siga com vocé

2. Projeto Sauide Mental em Movimento

e Objetivo: Promover a saide mental e o bem-estar das/os trabalhadoras/es por meio de
acoOes focadas nas necessidades das unidades de trabalho, com foco na escuta ativa,
orientacdo técnica e acolhimento.

o Estratégias:

a) Acolhida: com a apresentacdo da equipe de saude e dos objetivos do Projeto,
seguida da apresentacao da equipe da referida ZE.
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b) Dinamica abordando o tema Psicofobia: Utilizada como estratégia para abordar
preconceitos e esteredtipos relacionados aos adoecimentos por transtornos mentais e
comportamentais, a dindmica funcionou como "quebra gelo" ao estimular a participacdo e
reflexdo da equipe sobre o tema, destacando que esse tipo afeta qualquer pessoa, sendo
necessario atentar para os fatores de risco existentes e buscar estratégias de protegao.

c) Apresentacdo, discussdo e dindmicas envolvendo conteudos afetos a relagdo saude
mental e trabalho, dentre os quais: fatores de risco (violéncias no trabalho: psicofobia,
etarismo, capacitismo; assédios; sobrecarga; conflitos interpessoais; luto, etc.) e de protecao a
saude mental (bons relacionamentos e ambiente acolhedor; boa divisao de tarefas; acesso a
servicos de saude mental; tempo de lazer e convivéncia: escala sobre praticas de lazer - EPL);
estratégias de cuidado; rede de atencdo a saude mental; divulgacdo de outras teméticas e
oferta de atendimentos psicossociais individuais.

d) Fechamento: Avaliacdo da agdo pelos participantes.

Participantes:
a) Visita realizada pela equipe de satde deste Regional a 96* ZE, no dia 05 de junho de
2025, da qual participaram 8 (oito) servidoras/es.
b) Visita realizada pela equipe de saude deste Regional a 43%, 72* ¢ 107* ZE, no dia 13 de
junho de 2025, da qual participaram 11 (onze) servidoras/es.
c) Visita realizada pela equipe de satde deste Regional a 100* ZE, no dia 23 de setembro
de 2025, da qual participaram 4 (quatro) servidoras/es.

3. Projeto Conexio Respeitosa, Mente Saudavel - Combate ao preconceito e a
discriminacao no trabalho:

A Oficina "Atitudes que Incluem: Eliminando Barreiras na Justica Eleitoral" foi
realizada no ambito da Semana de Acessibilidade do TRE-PARA 2025 e constitui uma agio
do Projeto Conexdo Respeitosa, Mente Saudéavel - Projeto de combate ao preconceito e a
discriminacao no trabalho e do Plano de agdo voltado a melhoria das condigdes de
acessibilidade deste Regional, desenvolvidos pelo NGS/SAMOS. A iniciativa objetivou
promover a sensibilizagdo, a capacitagdo e conscientizacdo sobre os direitos e desafios da
acessibilidade e da inclusdo de pessoas com deficiéncia, por meio de atividades praticas e
debates, para fortalecer o respeito e a igualdade de oportunidades no &mbito do Judiciario.

A Oficina foi realizada nos dias 01 e 02 de dezembro de 2025. O primeiro dia ocorreu
no Nucleo de Atendimento ao Eleitor (NAE) e nas Zonas Eleitorais da Capital, localizado no
bairro da Pedreira e registrou a presenca de 20 participantes, entre eles servidores,
requisitados e terceirizados. O segundo dia ocorreu no Forum Eleitoral de Ananindeua, que
abriga a Central de Atendimento ao Eleitor (CAE) e as trés Zonas Eleitorais do municipio -
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432 72* e 107* e contou com a participacdo de 21 participantes, entre eles servidores,
requisitados e terceirizados.

4. Psicoterapia de Grupo (Encontros Virtuais)

e Objetivo: facilitar o acesso das servidoras e dos servidores beneficiarios do
PAS/TRE-PA aos servicos psicoldgicos visando favorecer o aumento da percepcgao de
bem-estar e qualidade de vida. Além de oportunizar o acolhimento psicoldgico e a
escuta qualificada por profissionais da area psicoldgica, através de sessdes on-line de
psicoterapia em grupo.

e Data: Agosto a outubro de 2025 (11 encontros).

e Participantes:  Iniciou com 10 participantes e  finalizou com 7.

A SAMOS, por meio de seu Servigo de Psicologia, esté reabrindo o
Projeto Grupo de Psicoterapia- Encontros virtuais.
0 Grupo iniciara em agosto de 2025 e estdo previstas 10 sessdes on-
line de psicoterapia.
E importante informar que a privacidade e o sigilo sdo principios
fundamentais garantidos por um contrato psicoterapéutico
C RLXPO estabelecido entre as pessoas participantes com o objetivo de .
J )
assegurar a confidencialidade de tudo o que for dito e vivido em ‘
D F grupo. TRE PARA
= A psicoterapia de grupo mantém a qualidade dos resultados
PQICOTE R‘\P[ % alcangados no atendimento individual, além de oferecer um espago
- - - A seguro para a troca e o compartilhamento de experiéncias entre as
pessoas participantes, proporcionando o fortalecimento dos
-ENCONTROS VIRTUAIS- vinculos, melhorando a capacidade de lidar com conflitos, ampliando
a empatia e o aprendizado, por meio das vivéncias compartilhadas.
0 grupo cria uma rede de apoio poderosa promovendo um
amadurecimento emocional, individual e coletivo.

0 grupo psicoterapéutico on-line serd conduzido pela psicéloga
credenciada ao PAS/TRE-PA Suelen Aralijo.

As pessoas interessadas em participar precisam ser beneficidrias do
PAS.

Se vocé se sentiu chamado a participar e é beneficidrio (a) do
PAS/TRE, entre em contato com o Servigo de Psicologia pelo e-mail
psicologia@tre-pa.jus.br

SGP/CAS/SAMOS-SERVIGO DE PSICOLOGIA
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5. Roda de Conversa Satide Mental da Mulher:

“Menopausa: uma luta” foi o tema central de uma roda de conversa entre mulheres
realizada pelo Tribunal Regional Eleitoral do Pard, nos dias 10 e 11 de margo de 2025, como
parte das acdes alusivas ao Dia Internacional da Mulher.

A iniciativa promoveu espago de didlogo e troca de informagdes sobre a saude fisica
e emocional das mulheres, abordando a menopausa como tema ainda cercado de tabus, com
impactos no ambiente de trabalho e nas relacdes sociais. A agdo contribuiu para ampliar a
sensibilizacao institucional sobre questdes de género e saide da mulher, fortalecendo um
ambiente de trabalho mais acolhedor e refletindo positivamente na qualidade das relagdes
internas e do atendimento oferecido a sociedade.

Ao incentivar o didlogo e a disseminac¢do de informagdes qualificadas, a iniciativa
favoreceu a prevencdo de situagdes de estigmatizacdo e contribuiu para a construgdo de
praticas institucionais mais inclusivas, com efeitos positivos na convivéncia interna e na
prestacao dos servicos eleitorais.

6. Outubro Rosa
e Objetivo: promover a conscientizacdo sobre a importancia da prevencdo e do
diagnodstico precoce do cancer de mama, sobretudo da importincia da adogdo dos
aspectos ligados a satde integral.

6.1. Estratégias:
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a) Palestra on-line Cancer de mama: Rastreio, prevencao e cuidado: Essa a¢ao educativa
abordou as estatisticas relevantes de acometimento das mulheres por cancer de mama,
os fatores de risco (sedentarismo, alimentacdo inadequada, fatores genéticos, etc.), os
fatores de protecdo, o tratamento, além do fluxo para encaminhamento das/os
pacientes. Foi realizada de forma on-line e contou com a participacao de 25 pessoas.
b) Curta Saude - Apresentacdo do Documentario "Amigas do peito" apds, roda de
conversa com a equipe psicossocial, sendo o objetivo desta acdo em satde criar um
espago acolhedor e de troca de informagdes sobre a importancia do fortalecimento
emocional para enfrentar os desafios advindos de uma condi¢ao de saude delicada e
impactante como o € do cancer de mama. Ao todo, participaram da roda de conversa
10 pessoas. Oportunamente, foi entregue as pessoas participantes folder e lago
simbolico da campanha.

c) Materiais informativos: Folder "Campanha outubro rosa 2025" e Informativo
"Cancer de mama. E a satide mental como fica?"

\Z,’i) outubro \,ﬁ

O céncer de mama destaca a importéancia do fortalecimento emocional para enfrentar os
desafios que a doenga impde. Os impactos véo além das mudangas fisicas, afetando o
estilo de vida, as relagdes interpessoais e a autoimagem da pessoa. A experiéncia do
cancer é profundamente desafiadora.

CANCER DE MAMA.
€A SAUDE MENTAL COMO FICA?

O impacto da doenga & mais profundo do que se
imagina, afetando nao sé o corpo, mas também a
alma, que precisa de acolhimento e novos ares
para se reorganizar e seguir em frente.

Cada pessoa reage de forma unica a diagnésticos
como o cancer, e é comum sentir emogdes
negativas, como raiva, medo e tristeza, que
podem levar a ansiedade, estresse ou depresséo.
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Qi ey CANCER DE MAMA: RASTREIO,
PREVENCAO E CUIDADO

A Secdo de Assisténcia Médica, Odontolégica e Psicossocial
(SAMOS), em parceria com o Nucleo Gestor de Promogdo a
Saude Mental (NGS), convida todas (os) para a palestra referente
a Campanha Outubro Rosa 2025.

HORA: 09 as 10h &
Online \ &
/4
(Google Meet)

Dra. Ana Caroline Sousa
Médica Oncologista Clinica

Um momento de aprendizado, reflexdo e incentivo a

prevencéo e ao autocuidado.
Participe e fortaleca essa rede de conscientizagao!

Mensagens na chamada X

* JOANA, 45 ANOS W
fa |
)

* NODULO MAMARIO A DIREITA e =2
WA carg Carolina de Li. oy e

Carolina de Lima daSilva 0856
toou s

)
A -
8 .

7. Semana da Saude

e Objetivo: Conscientizar sobre a importancia da qualidade de vida e dos fatores que
impactam a saude coletiva, oferecendo atividades educativas e praticas para o
bem-estar fisico e emocional.

Data: Abril de 2025 (Semana do dia 07/04).
Participantes: 346
o Apresentagdo de dados de saude: 63
o Palestra Cérebro bem nutrido: A chave para mais foco, energia e bem-estar:

101

Roda de conversa Gestao de Emocoes: 62

Oficina de Estimulagdo: Te joga no jogo e floresca: 12

Aulao de Ginastica Laboral: 33

Massoterapia - poltrona de masssagem: 57

Quick Massage: 6

Terapia Reiki: 12

o O O O O O
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PROGRAMACAQ

L et

2025

07/04 - Segunda-feira

Abertura: PEPS e Absenteismo por motivo de satide-doenga no TRE/PARA: O que
os dados nos dizem? - Virtual Google Meet - 9 s 10h
Massagem (Poltrona) - Espago Bem Viver - 13 as 14h

08/04 - Terca-feira
Quick Massagem e Reiki - Espaco Bem Viver - 9 as 12h
Massagem (Poltrona) - Espago Bem Viver - 13 as 14h

09/04 - Quarta-feira
Palestra Cérebro Bem Nutrido: A chave para mais foco, energia e bem-estar
- Plendrio e Virtual Google Meet - 10 as 11h
Oficina de Estimulacdo Cognitiva: Te joga no jogo e floresca! - Espaco Bem
Viver - 13 as 14h
Massagem (Poltrona) - Espago Bem Viver - 13 as 14h

10/04 - Quinta-feira
Roda de conversa: Gestdo das Emocoes - Psicloga Mariella Moura - Virtual
Google Meet - 10 as 11h
Massagem (Poltrona) - Espago Bem Viver - 13 as 14h

11/04 - Sexta-feira
Auldo de Gindstica Laboral - Espaco Bem Viver - 8:30 ds 8:50h
Massagem (Poltrona) - Espago Bem Viver - 9 as 14h

Inscri¢des a partir de amanha
Fique atento!
NSe@ A

TN SSlPe=y
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8. Clube de Leitura (Literaterapia)

Objetivo: Promover bem-estar, saide emocional e interagdao entre as servidoras € os
servidores. A iniciativa esta alinhada ao ATIVAMENTE — Projeto Bem-Viver, aprovado pela
Diretoria-Geral no processo SEI n® 0001779-76.2025.6.14.8000, refor¢ando o compromisso
institucional com praticas saudaveis no ambiente laboral.

A leitura, especialmente em grupo, ¢ reconhecida por estimular a socializagao,
fortalecer vinculos, ampliar a comunicacdo e favorecer a expressividade. Além disso,
configura-se como uma boa pratica do Poder Judiciario, conforme reconhecimento do
Conselho Nacional de Justica (CNJ). Nesse sentido, o Clube de Leitura consolida-se como
uma ferramenta eficaz para apoiar o desenvolvimento humano, a saide mental e a
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convivéncia positiva no TRE/PA.

As agdes realizadas ao longo de 2025 — como encontros literarios, leituras coletivas,
cafés literarios, conversas tematicas e exposigdes culturais — demonstram o potencial do
projeto em criar espacos acolhedores de troca e reflexdo. Os eventos alcancaram participacao
expressiva, com turmas que atingiram até 100% de aproveitamento, evidenciando o

engajamento da comunidade interna e o impacto positivo da iniciativa.

Datas: 25/02/2025, 02/04/2025, 23/04/2025, 24/09/2025 e 30/10/2025.

Participantes: 96.

b Cl’lﬂg De

10° ENCONTRO DO CLUBE DE LEITURA

Data: 25 de fevereiro, terca-feira
Horari s 10h as 11h30

s@tre-pa.jus.br

ESPACO BEM VIVER

Venha participr da
LEITURA COLETIVA d livro:

“A Hora da Estrela" «

Data: 02 de abril, quarta-feira
Horario: das 10h as 11h30

8 ESPACO BEM VIVER; CLUBE DE LEITURA Sobre o livro:

88 paginas;

07 exemplares ja
disponiveis no acervo do
Clube para empréstimo e

leitura prévia.

AHORA DA £ vers AHora da Estrela, de

ESTRELA

langado em 1977, vencedor do
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| clube de le beneficios da leitura
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Li:::::t:s dos P:lra a qualidade de
i Vil
mundos ficticios. a

Exibicao de
contetdo sobre

Conversas literarias

Realizagge: . Ea:“oa
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9. Programa Aposentar (Acompanhamento)

Apb6s um ano do término das atividades formativas e informativas realizadas no
ambito do Programa Aposentar, as quais enfocaram diversos eixos e tematicas (satde,
bem-estar,educagdo financeira, ocupagdo do tempo livre, estimulacdo do cognitiva, etc.), o
Programa retoma suas atividades por meio de um acompanhamento efetivado junto as/aos
seus participantes durante os meses de dezembro/2024 e janeiro/2025.

e Objetivo: Avaliar como as/os participantes estavam vivenciando o periodo pos
Programa e se estavam conseguindo implementar o projeto/plano tracado durante esse
periodo.

Data: Dezembro/2024 e janeiro/2025.
Estratégias:

9.1. Com o objetivo de estimular o resgate do plano/projeto de vida e auxiliar na construcao
das metas, objetivos, habitos e sonhos referentes ao processo de aposentadoria, o Servico
Social desenvolveu o Kit Planner Aposentadoria, que consistiu na segunda etapa do
acompanhamento, o qual foi distribuido para o referido publico.

9.2. Oficina Produtividade para a Vida, a qual abordou como o processo de aposentadoria
perpassa por diversos momentos, com a criacdo de novos habitos, definicdo de metas a curto
e longo prazo, como também o autoconhecimento nessa nova fase. Essa acdo contou com a
participagdo de 15 servidoras(es) vinculadas (os) ao Programa e 05 participantes nao
vinculados, dentre os quais outras(os) servidoras(es) do TRE-PARA e alguns familiares.
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10. Campanha Janeiro Branco

Objetivo: A Campanha Janeiro Branco ¢ uma estratégia relevante para estimular os
cuidados com a satide mental e para divulgar informagdes estratégicas relacionadas ao
tema.

Data: 28/01/2025 (Oficina).

Participantes: 21 pessoas na Oficina de Saude Mental e Gestao do Tempo.
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11. Campanha Setembro Amarelo

e Objetivo: sensibilizar, informar e instrumentalizar o publico sobre a importancia dos

cuidados com a satide mental como fator de prote¢do a saude.

e Data: Setembro e outubro de 2025.

11.1. Elaboracio e Divulgacio de Materiais Informativos

a) Cartilha Informativa Setembro Amarelo - A importancia do cuidado com a satde

mental e a prevengao ao suicidio;

b) Cartilha Informativa Setembro Amarelo - A importancia do cuidado com a saude

mental de criangas e adolescentes e a prevencao ao suicidio;

c) Folder "Promovendo a Satde Mental por meio de Relagdes mais Humanizadas";
d) Guia de Servigos Psicologicos PAS/TRE-PA.

2

- -
& ® e <
\

K,
~ PREZADAS (OS) COLEGAS,
/.\ O Nucleo Gestor de Promocao a Satide Mental (NGS) e a Secao de Assisténcia Médica, Odontolégica e Psicossocial

(SAMOS) disponibilizam para todas (0s) duas cartilhas informativas referentes a Campanha Setembro Amarelo, que
refor¢cam a importancia do cuidado com a satide mental e a prevencao ao suicidio.

As publicagoes foram elaboradas especialmente para o publico interno do Tribunal e buscam ampliar a
conscientizacdo, fortalecer redes de apoio e estimular praticas de cuidado dentro e fora do ambiente laboral.

CARTILHA 1

A importancia do cuidado com a
satide mental e a prevengio ao
suicidio — voltada para a
preveng¢io e o cuidado com a
satude mental na vida e no
trabalho, pontuando conceitos
importantes, desmistificando
tabus, indicando fatores
protetivos e de risco, meios para
obter ajuda, e outros.

CARTILHA 2

A importancia do cuidado com a
satide mental de criancas e
adolescentes e a prevengio ao
suicidio — destinada a subsidiar
trabalhadoras (es) em suas
relagoes, com foco na infancia e
na adolescéncia, pontuando
conceitos necessarios, indicando
fatores protetivos e de risco,
como abordar tematicas nessa
fase, meios de ajudar e obter
ajuda, e outros.

Gostariamos de convidar a todas (os) para a leitura dos materiais que preparamos. Esta iniciativa faz parte do nosso
compromisso institucional em promover ambientes de trabalho mais saudaveis, acolhedores e humanizados.

Loa litwa!
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L
setembro g*

Neste Setembro Amarelo, convidamos vocé a refletir sobre a qualidade de nossas
interagdes didrias no trabalho. Nosso objetivo & construir um ambiente profissional
acolhedor e humano, onde o respeito prevalega, especialmente diante do
sofrimento psicolégico.

Sabemos que nosso bem-estar estd diretamente ligado das nossas conexdes
interpessoais. Como dedicamos grande parte de nossas vidas ao trabalho, é
essencial que todos contribuam para um ambiente respeitoso e acolhedor.

Neste contexto, compartilhamos o folder da Campanha Setembro Amarelo e o Guia
de Servigos Psicolégicos, desenvolvido para facilitar o acesso as informagdes de
maneira pratica, com dados essenciais para quem busca utilizar os servigos de
apoio psicologico oferecidos por meio da rede credenciada do PAS/TRE-PA.

JUNTOS, PODEMOS FAZER A DIFERENCA
A\

R
"7, B\ -/ SAMOS
@ yr O e
] 3 § Médica, Odontolégica e
TRE-PARA PQVT ’. Psicossocial

TRE-PA

el

CARTILHA INFORMATIVA

11.2. Encontro Diidlogos pela Saude Mental:

A agdo em saude teve como objetivo criar um espago de reflexao e trocas de saberes
sobre o cuidado com a saude mental, a fim de fortalecer relagdes mais humanas no ambiente
de trabalho.

O “Encontro- Didlogos pela Saude Mental” reuniu virtualmente 88 participantes.
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11.3. Projeto Saude Mental em Movimento:

A acdo em saude foi conduzida por parte da equipe de satide da SAMOS (Dra.
Daniele Boulhosa, Fernanda Arnaud e Daniela Moreira) e realizada presencialmente junto
as(os) servidoras(es) na 100" Zona Eleitoral de Maraba no dia 23/09/2025 com o fito de
estimular o autocuidado emocional, a partir da partilha de informagdes sobre saude
mental/emocional. Distribuido material informativo da Campanha Setembro Amarelo.

11.4. PEPS 2025- Rastreio da condiciao de saude mental:

Abordagem individualizada das (os) servidoras (es) respondentes do questionario de
rastreio da condi¢do de saide mental, a partir dos dados levantados pelo Programa de Exames
Periddicos em Saide com o objetivo de oferecer um espago de acolhimento e
encaminhamentos, além de levantar dados epidemioldgicos acerca da situacdo de saude
mental das pessoas participantes do PEPS. Até a presente data, 247 servidoras (es) receberam
individualmente por e-mail o retorno de seu resultado de rastreio da condicdo de satde
mental.

11.5. Campanha Gestos que Acolhem:

Voltada a promogao e ao fortalecimento de uma cultura do cuidado coletivo, empatia
e solidariedade no Tribunal, essa Campanha foi implementada pelo Nucleo Gestor de
Promocdo a Saude Mental (NGS) deste Regional e incentivou a participacdo das/os
servidoras/es por meio do compartilhamento de depoimentos de acolhimentos ocorridos entre
colegas de trabalho, de modo a reconhecer pequenos gestos que impactaram positivamente na
vida do referido publico e que, assim, contribuiram para refor¢ar vinculos no ambiente
laboral.

O encerramento da Campanha efetivou-se por meio de um encontro de
compartilhamento realizado no dia 16 de outubro de 2025, no periodo da manha, de 10 as
11h30, no Espago Bem Viver, e contou com a presenga de servidoras/es, requisitadas/os e
estagiarias/os, totalizando 24 (vinte e quatro) participantes.



DIALOGOS PELA SAUDE MENTAL

A SAMOS, em parceria com o NGS, convida voces, servidoras(es), estagiarias(os) e
colaboradoras(es) do TRE-PA, a participar do Encontro “Dialogos pela Satide
Mental”, um espago de reflexdes e trocas de saberes sobre o cuidado com a saiide,
afim de fortalecer relages mais humanas no ambiente de trabalho.

)
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“Gestos que acolhem”

Sabe aquele momento em que uma palavra, um gesto ou um simples olhar
fizeram toda a diferenga em um dia dificil?

Ou quando vocé recebeu apoio de uma(um) colega, gestora(or) ou mesmo

da equipe de salde e isso te ajudou a atravessar um momento delicado?

Queremos conhecer a sua histérial =

Compartilhe com a gente como vocé se sentiu acolhido(a) ou apoiado(a)
em situacées de dificuldade e como isso impactou positivamente sua satde
emocional/mental.

Essas experiéncias mostram que cuidarmos uns dos outros fortalece nossa
rede de apoio e faz do nosso ambiente de trabalho um lugar mais humano e
saudavel.

Queremos mostrar como simples gestos podem fazer toda a diferenca na
vida de alguém. Se vocé preferir, n§o precisa se identificar. Mas se quiser,

identifique-se e demostre sua gratiddo por quem lhe acolheu.

& Participe! Sua histéria pode inspirar outras pessoas e mostrar que,
muitas vezes, pequenos gestos tém um grande impacto.

Envie seu depoimento no link abaixo @

&>
<

Dra. Daniele da Rocha
(Médica Psiquiatra)

30/09, as 09h, On-line (Google Meet)

TRE-PARA

\
A

Dra. Suelen Aradjo
(Psicdloga)

Dra. Kaizy Carvalho
(Médica Psiquiatra)

Dra. Daniela da Costa
(Psicsloga)



