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DETALHES DA AcCAo

Resumo:

A rotina de trabalho e as consequéncias ainda presentes pés pandemia da COVID-19 trazem aos profissionais
vinculados a 3o diversos i ctos negativos, afetando de diferentes maneiras a saide. Neste cenario, o
Campus Manhuagu vem desenvolvendo, entre os anos de 2019 e 2024, projetos com intuito de combater ou
minimizar estes impactos. O projeto "IF Saudavel” busca dar continuidade a essas agdes e auxiliar na promogao
da saude e do bem-estar dos participantes (terceirizados, estagiarios, discentes e servidores) através da
realizacdo de prdticas semanais de alongamento, meditacdo e massagem, que contribuem para o
fortalecimento da saude fisica e mental Aliado a isso, busca-se estimular a criagdo de habitos mais saudaveis e
de se reservar um tempo do ao cuidado do corpo e da mente dentro da rotina semanal, seja ela
de trabalho ou académica. Como resultado, tambem busca-se promover um ambiente mais ham\omoo,
possibilitando melhor dial e no te de trabalho e contribuindo para a formagdo académica
dos discentes, oportunizando a eles contato e intercdmbio de conhecimento com a comunidade e vivenciar
experiéncias praticas que auxiliardo na sua formacao critica e cidada.

Justificativa:

Atualmente, o Campus Manhuagu se encontra em fase de expansdo e consolidagdo na regido, apresentando,
ainda, muitas dificuldades estruturais e déficit de servidores, fazendo com que a rotina € o ambiente de
trabalho sejam, em muitos m tos, d ant&s. Consid: do esse cenario e o quanto ele pode afetar a
saude fisica e mental dos envolvidos, € imprescindivel a ir tacdo de acdes que visem o desenvolvimento
de habitos saudaveis e que contribuam com a qualidade de vida do servidor e da comunidade interna, como
terceirizados, estagidrios e discentes. A Lei n° 8.112, a qual estabelece os requisitos, as atribuigbes e
responsabilidades dos servidores publicos, reforca essa necessidade e traz, em seu art. 230, a preocupagdo
com o implemento de agdes preventivas voltadas para a promogao da satde do servidor. O Campus Manhuagu
se mantém atento e engajado com esse tipo de agdo e vem dﬁenvolvendo, entre 2019 e 2024, projetos
vinculados aos editais da PROEX/CAS, agoa inclusive premiadas, como € o caso do projeto de "Meditagdo e
Alongamento” (2019), que recebeu premiacdo em 2° lugar no III Encontro de Ensino, Pesquisa e Extensdo
(ENEPE) do Campus Manhuagu. Além disso, nos resultados finais dos projetos dos anos anteriores, foi
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perceptivel o impacto acdes na qualidade de vida dos participantes e a significativa procura da
comunidade. Em 2024, em projeto aprovado no edital PROEX/CAS, foram realizadas sessdes de massagem,
alongamento e meditacdo como praticas e houve ampla procura por estas atividades, com a participacdo
envolvendo servidores, terceirizados, discentes e estagidrios. Com isso, identificada a demanda vinda da
comunidade, a proposta deste projeto visa dar continuidade as agbes desenvolvidas com sucesso nos anos
anteriores e que tiveram 6tima recepgdo. Cabe ressaltar que, apés a pandemia da Covid 19, os profissionais da
educacdo tiveram diversos impactos a sua salde, sobretudo os de ordem emocional, e o que percebemos entre
os nossos servidores, discentes e terceirizados € um cendrio parecido, o que ressalta ainda mais a relevancia
deste projeto neste to. Além da lhora na lidade de vida dos participantes, espera-se que este
projeto traga um aprimoramento do clima no ambiente de trabalho e uma melhora na qualidade das diversas
atividades administrativas e de Ensino, Pesquisa e Extensdo desenvolvidas. Como percebido em projetos
anteriores, a insergdo dos alunos em projetos de satde do servidor promove um espaco de comunicagdo e troca
de experiéncias com os i , possibilitando também o aprendizado com o contato entre servidor e discente.
Para desenvolver as diversas atividades do projeto que sdo relacionad I

4

a saude, princip 1te relacionadas
as massagens, € de extrema importdncia a contratacdo de profissional colaborador externo formado na area, ja
que o campus ndo possui nenhum profissional deste tipo e a sua participacdo garante a execucdo das praticas
de maneira segura e adequada. Cabe ressaltar também que o Campus Manhuacu recebeu recentemente um
professor de educacdo fisica, que sera inserido no projeto visando enriquecer ainda mais as praticas,
principalmente aquelas relacionadas aos alongamentos.

Fundamentacdo Teérica:

Segundo Kirsti A. Dyer MD no artigo “Daily Healthy Habits To Reduce Stress And Increase Longevity” (2023),
"os profissionais de saude geralmente aconselham seus pacientes sobre os muitos beneficios de habitos de vida
sauda'veis, mas podem negligenciar a incorporagdo de estratégias saudaveis em seu comportamento diario”, ou
seja, para terem mais tempo para as demandas do trabalho, os d deixar de priorizar a propna
saude e o autocuidado. Além disso, fazer escolhas de estilo de vida pouco saudavels pode aumentar os niveis
de estresse que sdo prejudiciais para vidas ja estressantes Percebe-se que tais oomportamentos ndo sdo
somente exclusivos para profissionais de saide mas também para de outras areas, como os da
educacdo. Estes acabam dedicando muito tempo em atividades admwstratlvas de pesquisa e exty

na orientacdo e ensino aos discentes, e acabam negligenciando o autocuidado. Adotar um estilo de vida mais
sauddvel pode reduzir muito a mortalidade prematura e aumentar a longevidade, além de contribuir evitando
problemas psicolégicos. Segundo o Jornal da UFRGS (Universidade Federal do Rio Grande do Sul) "um estilo de
vida ndo saudavel aumentou mais do que duas vezes a chance de as p terem ansiedade durante a
pandemla Ja para os profissionais da educacdo, a pandemia i |mpos a necessidade de se reinventar na forma de
ensinar, exigindo dos educadores habilidades para os quais ndo haviam sido preparados previamente, ao
mesmo tempo em que se lidava com suas proprias questdes emocionais e também dos seus alunos (PAZ,
2021), ndo raro os educadores desencadearam quadros de sofrimento psiquico, os quais se refletiam em casos
de angustia, depressdo, e fortos lares (LEITAO e CAPUZZO, 2021). Dado
interessante também pode ser visto no estudo “Estresse ocupacional e fatores associados em servidores
publicos de uma universidade federal do sul do Brasil” que mostra a prevaléncia de estresse e os fatores
associados em servidores técnico-administrativos de uma universidade federal do sul do Brasil. A pesquisa
evidencia que os técnicos-administrativos (TAEs), assim como a categoria docente, também est3o sofrendo com
fatores como ansiedade e estresse, e ressalta que "a estrutura de trabalho foi classificada como inadequada por
42% dos individuos pesquisados. Entre os servidores, 22,7% foram classificados em alta exigéncia”. Esses
nimeros refletem de forma muito proxima a realidade que temos atualmente no Campus Manhuagu, com
sobrecarga de trabalho e estrutura ainda inadequada, o que impacta nas atividades e rotinas de toda a
comunidade, desde servidores até terceirizados e discentes.

Metodologia:

O projeto serd conduzido com base em quatro (4) principais acdes: 1) Orientagdo e Capacitacdo do Discente:
Ao inicio do projeto (e durante a execugdo do mesmo, quando necessario) serd realizada a orientacdo e
capacitacdo do discente participante da equipe. Os meses iniciais serdo o momento onde terdo uma explicagdo
geral a respeito do projeto, da sua participacdo, do cronograma, e onde podera esclarecer possiveis dividas e
ter a oportunidade de interagir, conhecer e trocar experiéncias com os demais membros da equipe. A escolha
do discente buscara identificar aquele com perfil mais préximo as areas  que serdo trabalhadas no projeto, mas
também havera ca .lpac:tagao adicional, buscando prepara-lo para execugao das atividades e para que atue como
protagonista dessas acgbes, estlmulando sua formacdo académica e p e sua cap de de interagdo
social. 2) Anamnese e Planejamento: Levantamento de dados referentes aos principais interesses e
necessidades dos participantes, coleta de informagdes para andlise do estilo de vida, afericdo da massa corporal
(kg) e estatura (cm) dentre outros dados. Apés a anamnese, a equipe planejara como serdo executadas as
atividades do projeto, avaliando fatores como o tipo de atividade a ser desenvolvida, a frequéncia semanal e as
capadtagﬁes vidveis de serem executadas com os participantes (palestras, rodas de conversa, etc). Para esta
etapa, serdo utilizados formuldrios para coleta de dados e também conversa direta com os participantes. 3)
Execucgdo das Praticas: Cada atividade tera r&sponsavels principais dentre os membros da equipe, que ficardo
encarregados de organizar e gerenciar a execucdo das mesmas, com apoio e participagdo do restante do grupo.
Nesta etapa, a participagdo do discente, do docente de educagdo fisica e do colaborador externo serdo
fundamentais. O discente, com apoio do professor de educacdo fisica, trabalhara diretamente com as praticas
de alongamento e meditacdo, planejando, organizando e conduzindo as sessbes, oportunizando assim, que
coloque em pratica seus conhecimentos técnicos e também o que foi aprendido na sua capacitagdo, propiciando
que atue como protagonista e desenvolva formacao critica, social e cidad3. O colaborador externo, devido a sua
formacdo e expenencna contribuird prmc1pa|mente na pratica de massagem, sendo o responsavel por orgamzar
e conduzir as sessoes, além de apoiar e orientar o discente na pratica de al to. E um profi que
atuard em uma area na qual o Campus Manhuagu ndo possui servidor, sendo justificada sua importancia no
desenvolvimento das agbes. Os encontros para realizagdo das praticas serdo realizados semanalmente, sendo o
alongamento e meditacdo 2 vezes na semana e as com d 1to durante a semana, de acordo
com cronograma estabelecido na etapa de anamnese e plane]amento. 4) Avaliagdo Final dos Resultados: Ao
final do projeto a equipe fara o levantamento e andlise das informagdes coletadas e também uma avaliagdo
interna de como foi a execugdo das atividades, procurando verificar os pontos exitosos e as dificuldades
encontradas, bem como identificar aspectos que podem ser trabalhados para futuros projetos. Esta etapa
também auxiliard na confeccdo do Relatério Final do projeto. As atividades desenvolvidas ao longo do projeto
visam articular a teoria (através dos conheC|mentos técnicos e académicos da equipe) com a pratica (através da
execucao das atividades de 1, nento, medmagao e capacitagbes). Com isso, busca-se contribuir
efetivamente para o bem-estar dos partmpantm, proporci lh na lidade de vida e das relagées
sociais. Ao oportunizar que os discentes e eqmpe compartilhem seus conhecimentos e técnicas através das
praticas de meditagdo e alongamento o projeto cria um biente de ino-aprendi; e, ao trabalhar com
o processo de anamnese, e com o levantamento e estudo de dados, as agdes adquirem um potencial voltado a
pesquisa, que podera levar a identificacdo de necessidades e solugoes e ao desenvolvimento de novas
propostas de acdes no campus. Toda essa |nteragao possibilita a interd linaridade e indi iabilidade entre
ensino, pesquisa e extensdo, que também é alvo do projeto. Para enriquecer as agdes, buscando maior troca de
saberes e interagdo com a sociedade, o projeto também prevé a participagdo de uma instituigdo parceira, que
contribuird na disponibilizacdo de profissionais para auxiliar na capacitagdo sobre saude (treinamento sobre
praticas de alongamento, palestras e/ou roda de conversa) e também na divulgagdo das agdes do projeto. A
estrutura (espago fisico) e materiais necessarios para o desenvolvimento das atividades ja se encontram
disponiveis no Campus Manhuacu e foram autorizados para uso pelos setores responsaveis (documento anexo a
este projeto). O numero de integrantes previstos na equipe € baseado nas experiéncias exitosas de projetos
desenvolvidos anteriormente e possibilitara o desenvolvimento das atividades de maneira adequada, eficiente e
bem distribuida entre a equipe, com participagdo efetiva de todos os membros.

Referéncias:

Lei 8112. Disponivel em: https://www.planalto.gov.br/ccivil_03/leis/I8112cons.htm Daily healthy habits to
reduce stress and increase longevity. Disponivel em:
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2405452622001008 LEITAO, K., S.; CAPUZZO, D. B.
Impactos do bumout em professores universitarios no contexto da pandemia de Covid 19. Humanidades &
Inovacao, n. 40, 2021. Disponivel em:
https://revista. umtlns.br/mdex php/humamdadaelnovacao/arhde/vnew/5067. Acesso em 09 fev. 2024. PAZ, E.
Ser professor na pandemia. Revista Arco, 2021. Disponivel em: https://www.ufsm. br/mndnas/arco/saude—
mental-professores-pandemia/. Acesso em 09 fev. 2024. Estresse ocupacional e fatores associados em
servidores publicos de uma  universidade federal do sul do Brasil. Disponivel em:
https://www.scielo.br/j/csc/a/qGMVYspNVbZVgBWtcckFrZG/. Acesso em 09 fev. 2024.

Objetivos Gerais:

O objetivo € proporcionar um momento de rela 1to, along. to e iéncia corporal para pessoas da
comunidade do IF Sudeste MG - Campus Manhuacgu, a fim de melhorar a qualidade de vida e de trabalho. Aliado
a isso, busca-se estimular a criagdo de habitos mais saudaveis e de se reservar um tempo-espaco dedicado ao
cuidado do corpo e da mente dentro da rotina semanal, seja ela de trabalho ou académica.

Resultados Esperados

Espera-se que os envolvidos tenham uma melhora no dmbito do trabalho e na qualidade de vida, fortalecendo
sua saude fisica e mental e usufruindo dos beneficios das atividades desenvolvidas, além de despertar a
consciéncia sobre a importancia de habitos mais sauddveis e como eles refletem diretamente na nossa rotina
didria. Também busca-se promover um ambiente mais harménico, possibilitando melhor didlogo e convivéncia
no ambiente de trabalho e contribuindo para a formacdo académica dos discentes, oportunizando a eles contato
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e intercdmbio de conheci to com a e vivenciar experiéncias praticas que auxiliardo na sua
formacdo critica e cidada. Por fim, espera-se uma maior aproximagdo do Campus Manhuagu com a comunidade
externa, fortalecendo e consolidando a marca do IF Sudeste MG na regido.

ContaTO
GUILHERME .
Coordenacdo: LIMA il guilherme.lima@ifsudestemg.edu.br Telefone:
VIEIRA mail:
MemBRrOS DA EQUIPE
Nome Categoria Funcdo Unidade Inicio Fim
GUILHERME LIMA VIEIRA SERVIDOR COORDENADOR(A) 02/06/2025 19/12/2025
ARTHUR BRAGA DE OLIVEIRA DOCENTE COLABORADOR(A) 02/06/2025 19/12/2025

OBJETIVOS/ATIVIDADES

Descricao da Atividade: Periodo Realizacdo: Carga Horaria:
1. Orientagdo e Capacitacdo do Discente 02/06/2025 a 11/07/2025 15h
Participantes Relacionados:

1. ARTHUR BRAGA DE OLIVEIRA - COLABORADOR(A) Sh

2. GUILHERME LIMA VIEIRA - COORDENADOR(A) 10h
Descricdo da Atividade: Periodo Realizacdo: Carga Horaria:
2. Anamnese e Planejamento 02/06/2025 a 11/07/2025 15h
Participantes Relacionados:

1. ARTHUR BRAGA DE OLIVEIRA - COLABORADOR(A) Sh

2. GUILHERME LIMA VIEIRA - COORDENADOR(A) 10h
Descricdo da Atividade: Periodo Realizacdo: Carga Horaria:
3. Execugdo das Praticas 16/06/2025 a 19/12/2025 312 h
Participantes Relacionados:

1. ARTHUR BRAGA DE OLIVEIRA - COLABORADOR(A) 160 h

2. GUILHERME LIMA VIEIRA - COORDENADOR(A) 160 h
Descricdo da Atividade: Periodo Realizacdo: Carga Horaria:
4. Avaliagdo Final dos Resultados 02/12/2025 a 19/12/2025 15h
Participantes Relacionados:

1. ARTHUR BRAGA DE OLIVEIRA - COLABORADOR(A) Sh

2. GUILHERME LIMA VIEIRA - COORDENADOR(A) 10h

PARTICIPANTES DA ACAo DE EXTENSAO
Clique aqui para visualizar os participantes desta acao de extensdo
DiISCENTES com PLANOS DE TRABALHO
Nome Vinculo Situacao Inicio Fim
Discentes ndo informados
AcOEs DAS QuUAIS 0 PROJETO FAZ PARTE
Esta agdo n3o faz parte de outros projetos ou programas de extensdo
OsBieTivos / REsuLTapos ESPERADOS

Objetivos Quantitativos Qualitativos

O objetivo € proporcionar um momento de r 1to, alor e
consciéncia corporal para pessoas da comunidade do IF Sudeste MG - Campus
Manhuagu, a fim de melhorar a qualidade de vida e de trabalho. Aliado a isso,
busca-se estimular a criacdo de habitos mais saudaveis e de se reservar um
tempo-espago dedicado ao cuidado do corpo e da mente dentro da rotina

semanal, seja ela de trabalho ou académica.

CRONOGRAMA
Descricdo das atividades desenvolvidas Periodo
Orientagdo e Capacitacdo do Discente 02/06/2025 11/07/2025

Anamnese e Planejamento
Execucgdo das Praticas
Avaliagdo Final dos Resultados
OrRGAMENTO DETALHADO
Descricao

PESSOA FISICA

16/06/2025

19/12/2025

a
02/06/2025 a 11/07/2025
a
a

02/12/2025

19/12/2025

Valor Unitario  Quant. Valor Total

BOLSA BEX-SUP-1 R$ 700,00 7.0  R$ 4.900,00
BOLSA BEX-COL R$ 900,00 6.0 R$ 5.400,00
SUB-TOTAL (PESSOA FISICA) 13.0 R$ 10.300,00
Total: R$ 10.300,00
CoNSOLIDAGAO DO ORCAMENTO SOLICITADO
Descricdao PROEX (Interno) Funpec OQutros (Externo) Total Rubrica
PESSOA FISICA R$ 10.300,00  R$ 0,00 R$ 0,00 R$ 10.300,00
Total: R$ 10.300,00 R$ 0,00 R$ 0,00 R$ 10.300,00
ORCAMENTO APROVADO
Descricdao PROEX (Interno)
PESSOA FISICA R$ 0,00
Total: R$ 0,00
ArRqQuUiVvOs
Descricdo Arquivo
DISPONIBILIDADE DE MATERIAIS E ESPACOS _.g
PLANO DE TRABALHO DO DISCENTE <
PLANO DE TRABALHO DO COLABORADOR EXTERNO <
DECLARACAO DE ENTREGA DE DOCUMENTACAQ Q
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Descricdao Arquivo
CARTA DE ANUENCIA Q
Lista pE FoTos
Foto Descricdo

N3o ha fotos cadastradas para esta agdo
LISTA DE DEPARTAMENTOS ENVOLVIDOS NA AUTORIZAGAO DA PROPOSTA
Data da

R = Data/Hora : 2 N
Autorizacao Tipo ‘Analise Justificativa Reunido Autorizado
MNU-DIRETORIA DE AD- 14/04/2025
ENSINO REFERENDUM  09:27:58 14/04/25 S
HisT6RICO DO PROJETO

Data/Hora Situacdao
11/04/2025 15:26:09 CADASTRO EM ANDAMENTO
11/04/2025 15:56:57 AGUARDANDO APROVACI-\O DOS DEPARTAMENTOS
14/04/2025 09:27:58 SUBMETIDA
28/04/2025 09:12:52 AGUARDANDO AVAL[A(jO
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