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1. Apresentagio

O crescimento e expansdao do IFRN, nos ultimos anos, trouxeram consigo
novos desafios e perspectivas de trabalho para seus servidores. A complexidade da
instituicdo requer uma nova atengdo com a saude e qualidade de vida no trabalho, uma
vez que os servidores permanecem grande parte do seu tempo dentro da organizagéo,
impactando diretamente em varios aspectos de suas vidas.

Dada essa necessidade, este Projeto tem 0 objetivo de integrar a Qualidade de
Vida no Trabalho com o Servi¢o Publico, propondo um Programa de Promocdo a
Saude e Qualidade de Vida no Trabalho no IFRN - Campus Ceara Mirim. Dessa
forma, esse programa sera idealizado em uma estrutura de trabalho reorganizada pelas
acbes de POLITICA DE PROMOGAO A SAUDE E QUALIDADE DE VIDA NO
TRABALHO DO IFRN.

Este ano optou-se por realizar uma pesquisa de diagndstico prévio com 0s
servidores do Campus Ceara-Mirim para nortear as acdes a serem desenvolvidas e
mantidas pela comissdo (Anexo Ill), visando ainda garantir a assiduidade nas agdes
propostas e atender ao maximo de servidores interessados. Dentro de um universo de
106 servidores, 21 pessoas responderam 0 questionario, correspondendo a uma
porcentagem de 20%.

A criacdo do Espaco Relax, aquisicdo de jogos e de alguns materiais voltados para
a criacdo da Academia do Campus foram frutos da implementacdo dessa mesma
politica dentro do IFRN — Ceara-Mirim. Este projeto atuard baseado nos trés eixos da
Politica de Promoc¢do a Saude e Qualidade de Vida no Trabalho do IFRN: Saude
Integral, Estilo de Vida e Politica Organizacional.

Visando proporcionar um incentivo a promogéo a saude e a interagdo do quadro de
servidores, serdo programadas Praticas de Atividades Fisicas e Esportivas com o
objetivo de minimizar os indices de esgotamento, stress, ansiedade e depressdao; bem
como manter/ampliar a consciéncia corporal dos praticantes de forma ludica,
prazerosa e capaz de produzir conhecimento aos participantes sobre seus corpos e
sobre as possibilidades de interacdo social e de fortalecimento das relacdes
interpessoais entre os servidores. A proposi¢cdo € continuar semanalmente com a
pratica esportiva do Futsal as quartas-feiras entre os servidores em interacdo com 0s
alunos, além de incentivar a pratica do futebol de campo nesse horario proposto,
proporcionando atividades diferentes; orientar os praticantes de caminhada na pista de

atletismo, os usuarios da academia organizando vivéncias de treinamento funcionais e



os praticantes de natagcdo nas segundas e quartas; incentivar os(as) servidores(as) a
pratica constante da queimada, praticas corporais escolhidas pelos servidores
conforme pesquisa realizada previamente (anexo I1l1), a serem desenvolvidas no proprio
espaco do Campus; e Oportunizar a pratica do voleibol junto com alunos e
servidores(as), por argumentarem em conversas informais, que ha dificuldade para que
a pratica de tal modalidade se concretize devido ao nimero insuficiente de pessoas
(servidores(as) para tal ocasiao.

Outra acao que coopera nesse mesmo sentido € a continuidade da Implantacdo da
Academia no Campus Ceard-Mirim, tendo como ideia central a estruturagdo e
manutencdo do espaco e o desenvolvimento da terceira fase da aquisicdo de materiais
necessarios a composicao do ambiente.

Diante do apoio dos servidores verificado na pesquisa (Anexo Ill), pretendemos
além de manter, ampliar o Clube do Xadrez do IFRN — Ceara-Mirim, criado com o
objetivo de fomentar ainda mais uma cultura ja existente em torno do esporte e
fidelizar um grupo de enxadristas para competir nos Jogos dos Servidores. Os
servidores Daniel Honda, Davi Severiano e Joaquim Mafaldo, continuardo
encarregados de realizar treinamentos e de supervisionar as atividades praticas em
encontros semanais.

No quesito de politica organizacional, ficou estabelecido que, mensalmente, sera
realizado os ANIVERSARIANTES DO MES, préatica que tem a empatia dos
servidores e ja ocorre de maneira informal, garantindo um momento de conversa,
interacdo e descontracdo, trazendo ainda a valorizacdo do servidor.

Esta previsto também, a continuacdo da disponibilidade da sala RELAX, espaco
que foi montado no projeto de 2015 e bastante utilizado pelos servidores. Prevemos a
partir do exposto pela pesquisa (Anexo IlIl), realizar a manutencdo nas cadeiras
massageadoras da sala relax que se encontram desgastadas em consequéncia ao uso
diario. No ambito das propostas exposta pelos servidores na pesquisa sobre temas para
realizacdo de palestras nas acBes de salde integral e outras sugestdes, propomos
realizar oficinas de alongamentos e antiginastica, contribuindo para percepcao e
consciéncia corporal, aliviando tensGes musculares, estresse e condicionando-0s para
situacOes laborais.

E abarcando todos os pontos, ocorrerdo palestras mensais ministradas pelos
profissionais do campus das &reas de Educacdo Fisica, Psicologia, Medicina, além de
convidados como nutricionista de outro campus abrangendo tematicas que foram

sugeridas pelos servidores na pesquisa no anexo I, pergunta n° 7, onde a partir das



respostas foram selecionados 4 (quatro) temas para palestras: Doencas Cronicas;
Saude mental; Alimentacdo saudavel: Prevencdo e tratamento das principais doencas
da atualidade; e Atividades fisicas no dia a dia; além da Oficina de Ginastica Laboral
compensatoria.

A proposta acordada com a Equipe Técnico-Pedagdgica — ETEP, é a realizagdo
das 4 (quatro) palestras em conjunto com os momentos das reunides pedagogicas e
administrativas, situacdo em que ha grande quantidade de servidores. Havera também
aclGes pontuais, de cunho reflexivo e educativo, que visem a conscientizacdo e
motivacgdo dos servidores a adquirirem habitos saudaveis tanto no trabalho, quanto em

suas rotinas diarias.



2. Justificativa

Aumento de produtividade, reducdo de custos com saude, diminuicdo do numero de
faltas por motivo de doenca, sdo algumas das vantagens conquistadas por uma instituicéo
que oferece aos seus servidores um programa de promogao a saude e qualidade de vida no
trabalho. Cuidar da salude e do bem-estar dos servidores é contribuir para o
desenvolvimento da instituicdo. A motivacdo gerada pelos beneficios da pratica da
atividade fisica e dos cuidados com a saude dos servidores refletira no ambiente de trabalho
e na produtividade dos servidores. Eles se sentirdo mais valorizados e terdo mais disposi¢éo
em todas as demais areas de suas vidas.

Cavassani et. al (2006, p. 07), consideram que “a qualidade de vida no trabalho ¢ um
dos desafios do ambiente atual das organizacfes. As organizacGes precisam estar atentas a
qualidade de vida das pessoas que dela fazem parte, pois isto reflete diretamente nos
resultados da empresa”.

A politica de promocdo a saude e qualidade de vida no trabalho do IFRN (Aprovada
pela Resolucdo n° 16/2014-CONSUP, de 24/07/2014) objetiva nortear a préatica de
promogcéo a salde e qualidade de vida no trabalho para os servidores; com fins de promover
0 bem-estar no ambiente de trabalho e contribuir para a efetividade da funcéo social da
instituicao.

O programa de qualidade de vida no trabalho também revela sua importancia ao se
constituir um fator de integracdo entre os diversos setores, cabendo a realizacdo de
atividades com o apoio do Departamento de Salde e areas afins da Instituicdo para atender
a demanda dos servidores e colaboradores do IFRN Campus Ceara Mirim.

O atendimento as demandas, contribui na perspectiva que “alcancar a qualidade de
vida é a verdadeira vontade do ser humano, que busca tudo que possa proporcionar maior
bem estar e o equilibrio fisico, psiquico e social, ou uma regra para se obter uma vida
mais satisfatoria” (CARVALHO, 2013, p. 23).

Além dos beneficios internos, um programa como esse traz consigo, de forma indireta,
varios beneficios que ultrapassam os limites do ambiente do instituto. Servidores com
acesso a bons habitos de saude e qualidade de vida no trabalho, certamente tem maior
probabilidade de obterem qualidade de vida pessoal, social e familiar. Portanto, o projeto

resulta em impactos sociais positivos para toda a comunidade de modo geral.



3.0bjetivo Geral

Promover lazer e qualidade de vida no trabalho, além de motivagéo e integracdoda

equipe de servidores e colaboradores; gerando um ambiente de satisfacdo e bem-estar dos

trabalhadores e, consequentemente, melhorando os niveis de produtividade e eficacia

organizacional.

3. 1 Objetivos especificos

Desenvolver agbes para promogdo da qualidade de vida dos servidores e
colaboradores, através de programas de incentivo a préaticas de atividades fisicas e
esportivas e de lazer;

Promover agdes de conscientizacdo dos servidores em relacdo a prevencdo de
doencgas e promocdo a saude;

Proporcionar um ambiente de trabalho mais propicio para a boa relacéo interpessoal
e profissional entre os servidores.

4. Metas

Garantir a pratica de atividades fisicas regulares pelos servidores do IFRN
Campus Ceara- Mirim;

Continuar a implantacdo da academia para os servidores disponibilizando
também da orientacdo necessaria para a utilizacdo correta dos materiais e
equipamentos;

Construir uma cultura de didlogo, respeito e empatia entre os servidores,
bem como fomentar habitos e cuidados com a saude fisica e mental;

Manter a disposi¢do ambientes e momentos de descanso, lazer e distragdo para os
servidores.



5. Publico-alvo
Pretende alcancar os servidores e colaboradores do IFRN Campus Ceara Mirim de
ambos os géneros, de qualquer idade, ocupantes dos cargos de técnicos-administrativos,

docentes e terceirizados.



6.1

6. Especificacdes dos Servicos e agoes.

Equipamentos para a academia: compra de materiais de consumo para a academia, como
alcool gel, flanelas, caneleiras, suporte fixador de teto para fitas de suspensdo do tipo TRX,

corda naval e piso emborrachado.

6.2 Prética de atividades fisicas: continuar com as préticas de futsal, e articular a prética
do futebol de campo as quartas feiras a tarde juntamente com alunos. Incentivar a pratica
constante da queimada, utilizacdo da academia, exercicios funcionais, caminhada, atividades aquéticas,
oportunizar e incentivar a constancia da pratica do voleibol. Caso haja necessidade e interesse por
parte da comunidade, havera espago aberto para outros esportes. Os dias foram indicados
conforme a disponibilidade e interesse dos servidores na pesquisa do anexo 1.

6.3 AcOes de Saude Integral sendo realizadas 5 (cinco) palestras sobre temas como:
Doencas Cronicas; Saude mental; Alimentacdo saudavel: Prevencdo e tratamento das
principais doencas da atualidade; e Atividades fisicas no dia a dia; além da Oficina de
Ginastica Laboral compensatdria nos setores de trabalho, que foram indicados conforme
pesquisa prévia realizada com os servidores (anexo Il). Aliado as palestras, faremos a
aplicacdo de questionarios incentivando a consciéncia corporal. Ofertaremos também uma
acao sobre vida saudavel, visando identificar os servidores mais vulneraveis para possiveis
intervencOes sobre preservacdo da saude em conjunto com o setor de saide do Campus:
afericdo de Presséo arterial, IMC, teste glicémico.

6.4 Clube do Xadrez: Manter e incentivar a pratica do xadrez junto ao grupo de
enxadristas e entusiastas do esporte dentro do campus. O Clube do Xadrez conta com o
apoio dos servidores Daniel Honda, Davi Severiano e Joaquim Mafaldo para realizar os
treinamentos e supervisionar as atividades, na sala com mesas, jogos e reldgios; e um

bolsista voluntario mantendo a sala aberta no periodo vespertino para os interessados.

6.5 Sala relax: Manter a sala relax disponivel para atender aos servidores que necessitam
de descanso. Estd previsto para este ano o0 investimento em manutencdo das cadeiras
massageadoras, haja vista que estas se encontram com o estofado danificado e com o0s

controles de massagens desregulados.

6.6 Aniversariantes do meés: lanche coletivo mensal para confraternizacdo e
comemoracao dos aniversariantes de cada més; organizacdo de painel com datas e nomes

dos servidores do campus aniversariantes em cada més.



7. Metodologia

Os itens 6.1 e 6.2 serdo implementados com o acompanhamento de professores
voluntarios para atuar como instrutores nas diversas modalidades, tendo a participacgéo,
obrigatoria, de um educador fisico. Os materiais descritos serdo adquiridos com recursos
desse edital, e serdo postos em funcionamento na respectiva sala.

Os horérios do item 6.2 serdo ofertados conforme disponibilidade dos servidores
(inicio da manhd ou final da tarde), conforme pesquisa previa disponivel no anexo Ill.

As acbes do item 6.3 serdo em 5 (cinco) ocasifes junto as reuniGes pedagogicas, a
primeira a ser realizada no periodo de abril a junho; a segunda no més de julho; terceira
no més de agosto; a quarta no més de setembro; a quinta no més de outubro e a oficina de
ginastica laboral no més de novembro, com apoio da equipe de profissionais do Campus e
da reitoria.

O item 6.4 sera mantido, na sala 35 do prédio principal, com o apoio dos
servidores voluntarios (Daniel Honda, Davi Severiano e Joaquim Mafaldo) e um bolsista
voluntario para manter a sala a disposicdo a tarde. Vale salientar que a pratica desta
modalidade tem a empatia dos servidores, conforme a pesquisa prévia constante no anexo
.

O item 6.6 sera organizado pela comissdo do PSQVT, através de lanche coletivo

com todos os servidores interessados em comemoragao aos aniversariantes do més.



8.Equipe Profissional

Varios servidores, além dos da comissdo de PSQVT, ja se colocaram a disposicéo

para cooperar em varias atividades. Sao eles:

- Daniel Honda, Davi Severiano e Joaquim Mafaldo (Clube do Xadrez)
- Joaquim Mafaldo e Ligyanne Karla (Atividades fisicas)

- Louise Savana (Aniversariantes do més)

Os palestrantes serdo profissionais do préprio campus que fazem parte do grupo de

servidores e convidaremos a nutricionista da reitoria do préprio Instituto Federal.



9.Recursos

O campus ja dispde de espaco destinado as aulas de treinamento funcional e préatica
esportiva em diversas modalidades. Possuimos também equipamentos de som e diversos
materiais para as atividades fisicas e de lazer, como TV LED para a sala de jogos e um video
game (Console com sensor de movimentostipo Xbox). Os recursos disponiveis para o projetoem
2018 serdo utilizados para a compra de materiais visando a melhoria da academia IFRN Campus
Ceara Mirim e de materiais esportivos, assim como iremos investir na manutencédo das cadeiras
massageadoras que se encontram deterioradas, correspondendo a um montante de R$ 9.100,00.

As especificacOes dos materiais e servigcos encontram-se nos anexos | e I1.



10. Cronograma de execucéo

Data Atividade

16 de abril de 2018 Comeco de divulgacéo / Inicio do Processo de
Compras

A partir de 23 de abril de 2018 Inscri¢des / Inicio das Atividades

Dezembro /2018 Fim das Atividades

* Cronograma sujeito a alteracdo, conforme adequacéo ao calendario académico.



11. Monitoramento e avaliagdo

O monitoramento se efetivara através dos membros da comissdo que registrardao com fotografias
ou filmagens os momentos de vivéncias pelos servidores ou colaboradores das atividades ofertadas,
avaliardo a frequéncia de cada atividade, bem como o desenrolar dela, utilizando lista de presenca

dos participantes nas diversas atividades propostas.

Periodicamente, serd empregado um método avaliativo, composto por um questionario
respondido pelos participantes do projeto, acerca da satisfacdo em relacdo as atividades, com
espaco para sugestdes e criticas. Com isto, pretende-se acompanhar a influéncia das atividades na
melhoria do condicionamento fisico e da salde dos servidores e colaboradores, bem como definir

mudancas, quando necessarias, para atender melhor suas necessidades e interesses.



12. Impactos sociais

Os efeitos deste programa trardo impactos sociais positivos na vida dos servidores
envolvidos em suas atividades, haja vista que a maioria dos servidores gastam bastante
tempo com deslocamento até o trabalho, diminuindo a disponibilidade de realizar acdes de

qualidade de vida fora do ambiente laboral.

As acOes propostas irdo garantir melhoria do ambiente de trabalho, corroborando
também para a melhoria da produtividade e satisfacdo dos servidores. Tais a¢cdes podem
ainda contribuir para a promoc¢do do senso comunitario, diminuindo as chances de

preconceitos e criando momentos de integracdo e relacionamentos interpessoais saudaveis.

A interacdo social proporcionada nas préaticas esportivas contribui para situacoes
cotidianas de relagdes pessoais, atendendo ao publico discente, comunidade externa e a
propria relacdo entre os servidores. O envolvimento nas atividades do projeto, possibilita

uma conscientizacdo corporal, despertando um olhar para as limita¢cdes em si e no outro.
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ANEXO |

VALOR

ESPECIFICACAO UNITARIO QUANTIDADE VALOR TOTAL
Materiais de consumo
para Atividade Fisica Anexo Il Anexo Il R$ 7125,02
Servico de manutencéo
nas poltronas R$ 1974,02
massageadoras Anexo 111 Anexo Il
R$ 9.100,00

VALOR TOTAL




ANEXO Il - MATERIAIS DE CONSUMO PARA ATIVIDADE

FISICA
Item Tipo Especificacéo Unidade | Quant Valor Valor
Unitario Total
1 Material Jogo de Xadrez UNID 5 R$111.99 R$ 666,00
Esportivo
2 Material Corda Naval UNID
Esportivo 1 R$ 498,00 R$ 498,00
3 Material Suporte de teto UNID
Esportivo para fitas de
suspensio do 2 R$69,51| R$139,02
tipo TRX
4 Material Piso Sintético — M2
Esportivo Emborrachado 42 R$ 13,00 R$ 546,00
m2
5 Material Tatame UNID
Esportivo 20 R$69,93 R$ 1398,60
6 Material Bola Futebol de UNID
Esportivo Campo 4 R$ 290,00 R$ 1.160,00
7 Material Bola Futsal UNID
Esportivo 6 R$ 149,00 R$ 894
8 Material Bola Volei UNID
Esportivo 4 R$ 190,00 R$ 760,00
9 Material Bomba para UNID
Esportivo encher Bola 3 R$ 16,00 R$ 48,00
Esportiva
10 Material Redes para PAR
Esportivo Traves de 2 R$ 104,00 R$ 208,00
Futsal
11 Material Redes para PAR
Esportivo Traves de 1 R$ 178,00 R$ 178,00
Futebol de
Campo
12 Material Fita Métrica UNID
Esportivo Antropométrica 3 R$ 50,00 R$ 150,00
: Bola de Ténis -
13 Saatenal Tubo com 3 cX 20 | R$24,00 R$ 480,00
sportivo ;
Unidades
VALOR TOTAL R$ 7.125,02




ANEXO 111 - PESQUISA DE DIAGNOSTICO PREVIO

1. Vocé tem interesse de realizar atividades fisicas no Campus dentro
do projeto Promogao a Saude e Qualidade de Vida no Trabalho?

21 respostas

@ SIM
® NAO

2. Qual(is) modalidade(s) vocé tem interesse?

=]
L
(=)
o
=k
o
ol

Futsal

Clueimada

Treinamento
funcional e
academia
Atividades
aguaticas

16 (76,2%)

13 (61,9%)

Caminhada 11 (52,4%)



3. Qual(is) o(s) horario(s), dentro da sua carga horaria, mais
adequado(s) para a realizaga@o das atividades mencionados na pergunta
2?

07h as 08h —7 (33,3%)
03h as 09h —6 (28,6%)

0%h as 10h
10h as 11h
1thas12h
13h as 14h
14h as 15h
15h as 16h
16h as 17h
17h as 18h
18h as 19h
19h as 20h
20h as 21h
21h as 22h

—11 (52.4%)

0.0 25 50 7.5 10.0 12,5

4. Qual(is) dia(s) da semana voce deseja realizar atividades fisicas no
Campus dentro do projeto Promocao a Saude e Qualidade de Vida no
Trabalho

21 respostas

segunda-feira
Terca-feira 15 (71,4%)

Qluarta-feira 13 (61,9%)

15 (71,4%)

Quinta-feira

Sexta-feira




5. voceé faz uso da sala RELAX?

21 respostas

@ SiM
@ NAC
Voce apoia 0 "Clube do Xadrez" no projeto?
21 respostas
® SiM
@ NAD

6. Vocé apoia a realizagdo dos ANIVERSARIANTES DO MES dentro do
projeto?

21 respostas

® sIM
® NAC




7. Qual(is) temas vocé sugere para realizacdo de palestras nas acoes

de saude integral?21 respostas

Alimentacdo Saudavel (2)

Saude mental (2)

Saude da mulher; transtornos psicoldgicos.

Alimentacédo

Relacionados com alimentacgéo.

Exercicio fisico e prevenc¢do/tratamento das principais doencas da atualidade
alimentacéo saudavel

LER & DOR; Sedentarismo.

Saude mental, alimentagéo, alongentos, bem estar social...

Temas relacionados atividades laborais

Alimentagdo saudéavel

Em vez de palestras, oficinas :)

Palestras sobre problemas ortopédicos e da mente.

Educacéo Financeira.

Alimentacdo saudavel; posturas corporais; como lidar com o estresse e a ansiedade; tecnicas e
procedimentos para melhorar a respiragéo.

Alimentacdo saudavel Cuidados c a voz

Nutricdo/Saude Mental/

- Alimentacédo saudavel - Como adequar atividades fisicas no dia a dia
Palestras sobre nutricdo, ginastica laboral e habitos saudaveis

Deixe suas sugestdes para o projeto de promocao a saude e

gualidade de vida no trabalho.7 respostas

Realizar a manutenca das cadeiras do espaco Relax.

Alongamento no trabalho.

Considero o questionario muito bem elaborado e imagino que ele dard um bom suporte para a realizagao
do projeto. No mais, destaco a importancia da comunicacao e integragdo entre os servidores.

Renovar a sala Relax

Mais atividades de integracdo entre servidores e atividades de dancga

Utilizacdo do recurso para a confeccdo de brindes para os servidores.

Adicdo de uma sala de jogos, como ténis de mesa e toto.



