E-book Interativo . © \

\ \k\

Qualidade
ade Vida no
Trabalho

i\\ DOS SERVIDORES
/ \ TECNICO-ADMINISTRATIVOS
EM EDUCACAO DO IFMG

Débora das Gragas Alberto Ferreira
Pedro Xavier da Penha




e a8u:
11 i
m L
INSTITUTO a®
FEDERAL
Minas Gerais PROFE PT
Campus INSTITUTO FEDERAL
Ouro Branco Minas Gerais

E-book Interativo constituinte do produto educacional vinculado
a dissertacao "Qualidade de Vida no Trabalho dos Servidores
Técnico-Administrativos em Educacao do IFMG", desenvolvida
no Mestrado Profissional em Educacao Profissional e
Tecnoldgica (ProfEPT) do Instituto Federal de Educacao,
Ciéncia e Tecnologia de Minas Gerais (IFMG) - Campus Ouro Branco.

AUTORIA
Débora das Gracgas Alberto Ferreira

ORIENTACAO
Prof. Dr. Pedro Xavier da Penha

PROJETO GRAFICO, CRIAGCAO E EDICAO
Lorena Vasconcelos David

ILUSTRACOES

Produzidas com o auxilio da plataforma ChatGPT
sendo posteriormente editadas e adaptadas.

/|:383e Ferreira, Débora das Gracas Alberto. \

E-book interativo de qualidade de vida no trabalho para os servidores técnico-
administrativos em educacéo do IFMG. /Débora das Gracas Alberto Ferreira — 2026.

48 f.il.col.
Orientador: Pedro Xavier da Penha.
Produto Educacional (mestrado) — Instituto Federal de Minas Gerais. Campus Ouro

Branco, Programa de Poés-Graduacao em Educacao Profissional e Tecnoldgica (ProfEPT),
Mestrado em Educagao Profissional e Tecnoldgica, 2026.

1. Qualidade de vida no trabalho. 2. Servidores técnico-administrativos em educacao.
3. Educacao Profissional e Tecnologica. |. Penha, Pedro Xavier da. Il. Instituto Federal de
Minas Gerais. Campus Ouro Branco. Ill. Titulo.

CDU: 331.48

Catalogacdo: Marcia Margarida Vilaca - CRB-6/2235
\ Biblioteca do Instituto Federal de Minas Gerais, Campus Ouro Branco) J




APRESENTACAO

Este E-book Interativo € um produto educacional vinculado a dissertacao
“‘Qualidade de Vida no Trabalho dos Servidores Técnico-Administrativos
em Educacao do Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia de
Minas Gerais (IFMQ)", desenvolvida no ambito do Programa de Mestrado
Profissional em Educacao Profissional e Tecnoldgica (ProfEPT) do Instituto
Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia de Minas Gerais (IFMQG) -
Campus Ouro Branco.

Concebido como suporte estratégico para a Qualidade de Vida no
Trabalho (QVT) dos servidores Técnico-Administrativos em Educacao
(TAEs), este material aborda uma visao ampliada sobre o tema,
integrando as dimensdes organizacionais, relacionais e subjetivas que
moldam o cotidiano laboral.

Seu objetivo € fomentar a reflexao e o reconhecimento do papel dos
servidores, contribuindo para a valorizacao profissional bem como o
desenvolvimento dos servidores no ambito institucional. Busca ainda
indicar boas praticas de saude, bem-estar e relacdes de trabalho
incentivando atitudes que favorecam ambientes laborais mais saudaveis,
participativos e humanizados.

Fundamentado nos principios da Educacao Profissional e Tecnoldgica
(EPT), o material utiliza uma linguagem acessivel para incentivar a
promocao do bem-estar destes servidores no IFMGC.
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Como usar este material?

Este e-book interativo apresenta carater formativo, orientador e reflexivo,
com O proposito de apoiar os servidores na compreensao e na pPromocao
da Qualidade de Vida no Trabalho no contexto institucional.

O e-book pode ser utilizado de forma individual ou coletiva, servindo
como instrumento de apoio para reflexdes, discussdes institucionais e
iniciativas voltadas a promoc¢ao da QVT no IFMG.

Importante: Este material nao substitui normas, regulamentos ou politicas

institucionais.
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1. Qualidade de Vida no Trabalho

A Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) € um conceito multidimensional
gue contempla o ser humano em sua integralidade, abrangendo aspectos
bioldgicos, psicologicos, sociais e relacionais, bem como a interacao dos
individuos com as organizacdes das quais fazem parte (Cunha, 2021).

Também é uma visao ampla das condi¢des de vida no trabalho, incluindo
o bem-estar, a saude fisica, mental e social dos trabalhadores, a
capacidade de realizar atividades com seguranca e o equilibrio e o
adequado uso da energia pessoal (Limongi-Franca, 2004).

A QVT esta associada a fatores como condicdes adequadas de trabalho,
relacdes interpessoais saudaveis, reconhecimento, oportunidades de
crescimento e equilibrio entre vida pessoal e profissional (Walton, 1973).
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No contexto do servico publico, apesar dos avancos relacionados as
condicdes de trabalho e a estabilidade, ainda existem desafios quanto a
consolidacao de politicas institucionais permanentes voltadas a
promocao da QVT (Amorim, 2010).

1.1 Administracao Publica e Qualidade de Vida no Trabalho

A Qualidade de Vida no Trabalho no servico publico também esta
relacionada aos principios que orientam a Administracao Publica
brasileira. A Constituicao Federal de 1988, em seu artigo 37, estabelece os
principios da Legalidade, Impessoalidade, Moralidade, Publicidade e
Eficiéncia (Brasil, 1988). Esses principios orientam a atuacao dos o6rgaos
publicos e influenciam diretamente as relacdes de trabalho, a organizacao
institucional e o bem-estar dos servidores.

Nesse contexto, ambientes organizacionais pautados na ética, no respeito,
na transparéncia, na valorizacao profissional e na participacao coletiva
tendem a favorecer relacdes laborais mais saudaveis, colaborativas e
humanizadas.

Legalidade: respeito as normas, direitos e deveres
S dos servidores.

\ Impessoalidade: tratamento ético, justo e
igualitario.

PRINCIPIOS DO : —
SERVICO PUBLICO Moralidade: relagdes profissionais pautadas no

E SUA RELAGAO respeito e na ética.
COM A QVT

Publicidade: transparéncia na comunicacao
institucional.

Eficiéncia: promocao de resultados com valorizacao
humana e condi¢cées adequadas de trabalho.
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A promocao da eficiéncia administrativa ndo deve estar associada apenas
ao aumento da produtividade, mas também a criacao de condicdes
adequadas de trabalho, ao desenvolvimento humano e a valorizacao dos
trabalhadores do servico publico.

Assim, fortalecer praticas de gestao humanizadas e alinhadas aos
principios da Administracao Publica contribui ndo apenas para a melhoria
das condicdes de trabalho dos servidores, mas também para a qualidade
dos servicos prestados a sociedade.

1.2 Qualidade de Vida no Trabalho no PDI IFMG

O Plano de Desenvolvimento Institucional
(PDI) 2024-2028 do IFMG aponta a
Qualidade de Vida no Trabalho como eixo
estratégico da gestao institucional. O
documento estabelece como objetivo
“fortalecer a politica de qualidade de vida '

no trabalho, priorizando o bem-estar e a - —
saude integral da servidora e do servidor”, ‘
contemplando iniciativas relacionadas a

percepcao de QVT, as acdes de promocao da saude, aos programas de
valorizacao dos servidores e a preparacao para a aposentadoria.

\

PLANO DE
L DESENVOLVIMENTO
' INSTITUCIONAL

| clique aqui e acesse o PDI 2024-2028 do IFMG

Essas diretrizes aproximam-se das contribuicdes de Ferreira (2012), ao
defender que a QVT no servi¢co publico deve estar associada a promog¢ao
de ambientes laborais mais saudaveis, humanizados e alinhados ao
desenvolvimento das pessoas no ambito da Educacao Profissional e
Tecnologica.
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1.3 Qualidade de Vida no Trabalho no Dia a Dia Institucional

Frequentemente, a Qualidade de Vida no Trabalho é associada apenas a
acdes isoladas de saude ou bem-estar. Contudo, essa compreensao
limitada reduz a QVT a praticas pontuais, desconsiderando sua relacao
com o cotidiano institucional e com as condi¢cdes reais de trabalho
vivenciadas pelos servidores.

ELEMENTOS

PARA FORTALECER
A QUALIDADE DE
VIDA NO

TRABALHO
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Na pratica, a QVT deve ser compreendida como um processo continuo e
coletivo, construido diariamente por meio das relagdes socioprofissionais,
da organizacao do trabalho, do reconhecimento profissional, da
comunicacgao institucional e das condicdes oferecidas aos trabalhadores.

PARTICIPAR

_Envolver-se nas _ ﬂ@@
decisdes e nas solucdes. I

DESENVOLVER QVT E UMA , COMUNICAR
Incentivar o aprendizado EQ'} CONSTRUCAO __Promover dialogo e
e o crescimento. = / informacdo transparente.

DIARIA

CUIDAR

Promover saude fisica,
mental e bem-estar.

A Qualidade de Vida no Trabalho esta presente nas relacdes interpessoais,
na organizacao do trabalho, na comunicagcdao, no reconhecimento
profissional e nas condi¢cdes oferecidas aos servidores.

Como o ambiente de trabalho
um ambiente saudavel 07 influencia no cotidiano institucional?

reduz o estresse e
promove mais energia e
qualidade de vida.

UDE

SAU

~

BEM-ESTAR MOTIVACAO

Reconhecimento, A
propésito e boas relagdes
inspiram, engajam e dao
sentido ao trabalho.

Ambientes acolhedores eT
equilibrados favorecemo |
beme-estar fisico,
emocional e social.
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ATENC}AO! Quando a QVT é tratada apenas de forma pontual ou

emergencial, aumentam-se os riscos de adoecimento, desmotivacao,
sobrecarga e fragilizacao das relagdes de trabalho.

ADOECIMENTO
fisico e mental

@)

&—. DESMOTIVAGCAO
Q e conflitos
PREJUIZOS

C%@

do clima organizacional

um compromisso coletivo com
todos os servidores do IFMG.

-

VALORIZAGAO
- Reconhecer e
4 respeitar as
ose pessoas
COMUNICAGAO
Dialogo
aberto e ( T )
transparente Q.’
E
QUALIDADE
ﬁ DE VIDA NO
: TRABALHO
EQUILIBRIO
Equilibrar vida
pessoal e

profissional @
N
\
\

~  PARTICIPAGAO

Envolver-se nas
decisoes e nas
solugdes

i

ESGOTAMENTO

D' e sobrecarga
QUEDA

na qualidade do trabalho

Reflexao: Qualidade de Vida no Trabalho ndo é um beneficio. E

O beme-estar e a valorizacao de

'~
(N

N

DESENVOLVIMENTO
Incentivar o
aprendizado e o
crescimento

SAUDE

Cuidar da
saude fisica e
mental
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Ampliando conhecimentos

Nesta secao, sao apresentadas referéncias que contribuem para uma leitura
critica e reflexiva acerca da QVT.

D= Sugestoes de videos

Ry

@: » Documentério: “A Busca do Trabalho Decente” (2016)

Por que assistir? O documentario explica a
ol O [m]=F [m]
A

& evolucao histdrica das relagcdes de trabalho e

r como a QVT deixou de ser apenas um "beneficio" ?ﬁ,ﬁf
; para se tornar uma questao de saude publica, L ;

e ammme direitos humanos e sobrevivéncia organizacional. Ol

» Documentario “Industria Americana” (2019)

Por que assistir? O documentario mostra o choque entre
modelos de gestdao chineses e americanos dentro de uma
AMERICAN fabrica, favorecendo reflexdes sobre relacdes de trabalho,

FACTORY-

pressao por produtividade, reconhecimento profissional,
comunicagao organizacional e humanizacao da gestao,
evidenciando como as condi¢cdes laborais influenciam
diretamente a saude, o bem-estar e a Qualidade de Vida no
Trabalho dos trabalhadores. Disponivel: Netflix

» Documentario: “Sociedade do Cansaco (2015) - Episédio: Trabalho me
Cansa”

vl Por que assistir? O documentario discute como a sociedade
contemporanea, marcada pela pressao por desempenho e
produtividade constante, pode gerar cansagco excessivo,
adoecimento emocional e dificuldades relacionadas a
Qualidade de Vida no Trabalho. Disponivel: Globoplay e GNT
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https://youtu.be/LBAekCQfYws?si=P6x4XceOLXSi2uaI

3. o .
f—— Sugestdes de Leituras

o, » Palestra “Qualidade de Vida no Trabalho no Contexto das

Organizacoes Publicas Brasileiras: Uma Abordagem Preventiva
Para Diagnéstico e Monitoramento”. FERREIRA, Mario César (2008)

[=] i [m]

Por que ler? Aborda a QVT no Servico Publico, focando em como i—lrlé;_r,lil:.iﬁ';ll_i

a cultura institucional afeta o coletivo. -_'l._#-"-l*:]

’

+. » Artigo “Notas sobre o modelo de qualidade de vida no trabalho
de Walton: uma revisao literaria“. PEDROSO, Bruno; PILATTI, Luiz

Alberto (2009)

Por que ler? Walton é uma referéncia classica e criou oito E -, I
critérios que fundamentam a QVT moderna, destacando a [ b
integracao social e a relevancia do trabalho na vida do L

nelvidue. [m]% o

» Livro “Qualidade de Vida no Trabalho: Uma Abordagem Centrada no

Olhar dos Trabalhadores”. FERREIRA, Mdrio César. (2012)

Por que ler? Propde uma analise cientifica e pratica da QVT
baseada na Ergonomia da Atividade. Ele foca em escutar os
trabalhadores para compreender a relacao entre saude, bem-
estar e o ambiente organizacional.

Qualidade de Vidano Trabalho

» Livro “Qualidade de Vida no Trabalho - QVT: Conceitos e Praticas nas
Empresas da Sociedade Pés-Industrial”. LIMONGI-FRANCA, Anna Cristina

(2004)

| por que ler? Limongi-Franca (2004) € uma referéncia nacional
. que discute a gestao em articulagcao com a biossocialidade,
tratando da saude do trabalhador e de como as praticas
preventivas nas empresas pos-industriais impactam o corpo e
o0 bem-estar.
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https://www.gov.br/servidor/pt-br/siass/centrais_conteudo/artigos/qualidade-de-vida-no-trabalho-uma-abordagem-preventiva-mario-cesar-ferreira/@@download/file
https://www.gov.br/servidor/pt-br/siass/centrais_conteudo/artigos/qualidade-de-vida-no-trabalho-uma-abordagem-preventiva-mario-cesar-ferreira/@@download/file
https://www.gov.br/servidor/pt-br/siass/centrais_conteudo/artigos/qualidade-de-vida-no-trabalho-uma-abordagem-preventiva-mario-cesar-ferreira/@@download/file
https://periodicos.sbu.unicamp.br/ojs/index.php/conexoes/article/view/8637766
https://periodicos.sbu.unicamp.br/ojs/index.php/conexoes/article/view/8637766
https://periodicos.sbu.unicamp.br/ojs/index.php/conexoes/article/view/8637766
https://periodicos.sbu.unicamp.br/ojs/index.php/conexoes/article/view/8637766
https://periodicos.sbu.unicamp.br/ojs/index.php/conexoes/article/view/8637766
https://periodicos.sbu.unicamp.br/ojs/index.php/conexoes/article/view/8637766
https://periodicos.sbu.unicamp.br/ojs/index.php/conexoes/article/view/8637766

2. Educagéo Profissional e Tecnoldgica (EPT)

A Educacao Profissional e Tecnoldgica (EPT) € uma modalidade
educacional no contexto brasileiro caracterizada pela articulagcao entre
trabalho, ciéncia, tecnologia e cultura (Ramos, 2008). Com a criagao dos
Institutos Federais, por meio da Lei n°11.892/2008, a EPT passou a assumir
um papel ainda mais amplo no cenario educacional, consolidando-se
como uma politica publica voltada nao apenas a formacao técnica, mas
também a formacao humana integral e omnilateral dos sujeitos (Ramos,
2008; Frigotto; Ciavatta, 2003).

Nessa perspectiva, a formacao profissional ultrapassa a dimensao
instrumental do trabalho, compreendendo o sujeito em seus aspectos
sociais, culturais, éticos e humanos. Nessa direcao, Frigotto (2015) ressalta
que a educacao profissional nao pode restringir-se as demandas do
mercado, devendo contribuir para a formacao critica, emancipadora e
integral dos sujeitos. Conforme destaca Saviani (2007), o trabalho deve ser
compreendido como principio educativo, uma vez que participa da
constituicao historica, social e formativa do ser humano.

De forma complementar, Ciavatta (2005) defende a formacao integrada
como possibilidade de superacao da fragmentacao entre formacao geral
e formacao técnica, articulando educacao, trabalho e cidadania. Nesse
contexto, os Institutos Federais assumem relevante funcao social ao
promoverem uma educacao publica, gratuita e socialmente
comprometida com o desenvolvimento humano, cientifico, tecnoldgico e
cidadao.

No ambito da EPT, a Qualidade de Vida no Trabalho relaciona-se a
valorizacao das pessoas, as condicdes dignas de trabalho, as relacdes
socioprofissionais e as possibilidades de desenvolvimento humano e
profissional no ambiente institucional.
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PRODUCAO E
COMPARTILHAMENTO
DO CONHECIMENTO
PARA COMPREENDER E
TRANSFORMAR A

REALIDADE.

FORMACAO PARA O
MUNDO DO TRABALHO
. COM ETICA,
COLABORAGAO E
DESENVOLVIMENTO
HUMANO.

EDUCACAO
PROFISSIONAL
E
TECNOLOGICA

>

VALORIZAGCAO DA
DIVERSIDADE, DA .
CRIATIVIDADE E DAS
MANIFESTACOES
CULTURAIS COMO
PARTE DA FORMAGAO
INTEGRAL DO CIDADAO.

INOVAGAO E USO DE
TECNOLOGIAS PARA
SOLUCIONAR DESAFIOS
E MELHORAR A VIDA
DAS PESSOAS.

Refletir sobre a QVT no contexto do IFMG implica reconhecer a
importancia do beme-estar, do reconhecimento profissional, da
participacao institucional e da construcao de ambientes de trabalho mais
humanizados, democraticos e saudaveis.

Além disso, pensar a QVT na EPT significa compreender que a valorizagao
dos trabalhadores da educacao também integra o préprio compromisso
institucional com uma formacao humana integral e socialmente
referenciada.
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Ampliando conhecimentos

Nesta secao, sao apresentadas referéncias que contribuem para uma leitura
critica e reflexiva acerca da QVT.

=[>= Sugestdes de videos

N

C@‘ »  Videoaula “Histéria da Educacio Profissional e Tecnolégica

ne

Tecnoldgica: histdria, conceitos e praticas (Plataforma +IFMQG).
O video € introdutdrio e objetivo sobre a trajetdria histdrica da
EPT no Brasil e os fundamentos dos Institutos Federais.

Y

D 2 Documentario “Uma Escola para os Filhos dos Outros? A
Educacao Profissional no Brasil” (2025)

Por que assistir? O video reflete sobre a trajetdria histérica da
Educacao Profissional e Tecnoldgica (EPT) no Brasil. A E )
produgao discute as contradigdes politicas e sociais da area e I~
reforca a necessidade de uma formagao humana integral, g
aquela que une teoria e pratica, emancipando o estudante E&,_r__,
para além das exigéncias imediatistas do mercado de trabalho.

» Livro “Educacéao e a crise do capitalismo real” - FRIGOTTO, Gaudéncio
(Sao Paulo: Cortez, 2021)

GAUDENCIO FRIGOTTO

B H=leYs que ler? Formacao humana integral: possibilita refletir

CAPITALISMO REAL
B sobre a QVT no contexto da EPT a partir da valorizagao do
"';‘_‘E,‘_" trabalhador, das condi¢cdes de trabalho e da construcao de
relacdes laborais mais humanas e emancipadoras.
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https://youtu.be/4t0a4QsJWR8?si=blX8BceppSzGxlWc
https://youtu.be/4t0a4QsJWR8?si=blX8BceppSzGxlWc
https://youtu.be/4t0a4QsJWR8?si=blX8BceppSzGxlWc
https://youtu.be/4t0a4QsJWR8?si=blX8BceppSzGxlWc
https://youtu.be/md7qG5kZjD0?si=uLvqiXwsI8xe7mmR
https://youtu.be/md7qG5kZjD0?si=uLvqiXwsI8xe7mmR

3. Boas Praticas Institucionais para a Promocdo da
Qualidade de Vida no Trabalho no Servig¢o Publico

A promocao da Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) no servico publico
exige acdes institucionais que valorizem os servidores, fortalecam relacdes

saudaveis e favorecam ambientes de trabalho mais humanizados,
participativos e sustentaveis.

BOAS PRATICAS DE GESTAO DE PESSOAS
PARA A QVT NO SERVICO PUBLICO

COMUNICAGAO TRANSPARENTE @ ORGANIZAGAO DO TRABALHO

Promover didlogo aberto, escuta

Planejar, distribuir e equilibrar
ativa e informagdes claras.

demandas reduza a

sobrecarga e o desgaste.
VALORIZAGAO E RECONHECIMENTO @
Reconhecer o trabalho realizado PARTICIPACAO

fortalece vinculose motiva. NAS DECISOES

Envolver as pessoas nas decisdes
DESENVOLVIMENTO @ fortalece o engajamento e
PROFISSIONAL 1 {4
Incentivar capacitacdes e

a gestdo democritica.
aprendizagens promove @ RELACOES
crescimento e realizagdo. SAUDAVEIS

Respeito,
SAUDE E BEM-ESTAR @ colaboracdo e
Cuidar da saude fisica empatia constroem
e mental é investir em
qualidade de vida.

ambientes mais
leves e produtivos.

Mais do que acdes pontuais, a QVT demanda iniciativas continuas
relacionadas a organizacao do trabalho, a comunicacao institucional, ao

reconhecimento profissional e a valorizagdo humana no cotidiano das
instituicoes publicas.

3.1 Comunicacao Institucional

A comunicacao no ambiente de trabalho vai além da transmissao de
informacdes. Como conceitua Kunsch (2016), ela se estabelece por meio
do didlogo, da escuta, do respeito, da cooperacao e da construcao coletiva
das relagdes institucionais. Uma comunicagao clara, acolhedora e
respeitosa contribui para ambientes mais saudaveis, colaborativos, e
favoraveis ao bem-estar dos trabalhadores.
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No contexto da Qualidade de Vida no Trabalho (QVT), praticas
comunicacionais positivas fortalecem o sentimento de pertencimento,
reduzem conflitos, favorecem o trabalho em equipe e contribuem para a
melhoria do clima organizacional. Em contrapartida, falhas de
comunicag¢ao, auséncia de dialogo, ruidos informacionais e relag¢des
interpessoais  fragilizadas podem  gerar desgaste emocional,
desmotivacao e dificuldades no cotidiano institucional.

comoA COMUNICACAO
CONTRIBUI PARA A QVT?

MELHORA 0 CLIMA

ORGANIZACIONAL
Promove confianga, respeito e
um ambiente mais acolhedor.

FORTALECE RELAGOES
SOCIOPROFISSIONAIS REDUZICONELITOS
. ~ Favorece a resolugao
Estimula colaboragéo, q bi
integracéo e trabalho € problemas por
em equipe. meio do dialogo.
FAVORECE A PARTICIPAGAO . AMPLIA SENTIMENTO DE

PERTENCIMENTO
Valoriza cada
servidor e fortalece
0 COMpPromisso

INSTITUCIONAL
Amplia o envolvimento
dos servigores nas

decisOes e agdes. ;| Mok prim |
ﬂ% =N = an Fl— ] com a instituigéo.
- | A & ! FEE il

A comunicagao no ambiente de trabalho vai além da transmissao de
lementos importantes da comunicagcao no trabalho:

> Escuta ativa: Ouvir com atencao, respeito e empatia.

>Feedback construtivo: Promover didlogos que favorecam
aprendizado e melhoria.

>Comunicag§o clara: Compartilhar informacdes de forma objetiva e
acessivel.

>Traba|ho colaborativo: Fortalecer cooperacdo e integracdao entre
equipes.

> Respeito nas relagdes: VValorizar opinides, diferencas e experiéncias.

>Comunicag§o humanizada: Desenvolver relacdes pautadas no
acolhimento e na ética. |
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3.2 Valoriza¢cao e Reconhecimento Profissional

A valorizacdo e o reconhecimento profissional sao elementos
fundamentais para a promocao da Qualidade de Vida no Trabalho. Sentir-
se reconhecido pelo trabalho realizado contribui para o fortalecimento do
pertencimento institucional, da motivacao, da satisfacao profissional e do
bem-estar no ambiente laboral.

Conforme destaca Dejours (1992), o reconhecimento no trabalho possui
papel essencial na construcdao da identidade do trabalhador e na
transformacao do soffimento em experiéncias de realizacdo e prazer
laboral. No contexto das instituicdes publicas de educacao, reconhecer o
trabalho dos servidores TAEs significa valorizar suas contribuicoes,
conhecimentos, experiéncias e participacao no desenvolvimento das
atividades institucionais.

Além do reconhecimento formal, pequenas atitudes cotidianas como
feedbacks positivos, valorizacdao das iniciativas, didalogo respeitoso e
participacdao nas decisbes também fortalecem o sentimento de
reconhecimento e integracao entre os trabalhadores.

Como Promover a Valorizacao Profissional?

I/
% /// - Reconhecer Valorizar o trabalho desenvolvido pelos
4 cqn?r_lbu.lgoes servidores fortalece o sentimento de
e iniclativas pertencimento e motivacdo. LA
al B qn = o= ~
- 0 Incentivar A participagdo em decisGes e acbes @
W ’ participacao institucionais contribui para maior Y
m institucional  integracio e valorizacdo coletiva. ST
Fortalecer Ambientes pautados no dialogo,
relagdes na ética e no respeito favorecem {;@
respeitosas relagdes mais saudaveis. 25>
o Promover Feedbacks construtivos e reconhecimento 'y
comunicagao  cotidiano fortalecem vinculos @
positiva profissionais e relacBes colaborativas.
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ATENCAO! A auséncia de reconhecimento profissional pode gerar:

FRAGILIZACAO

@ DESMOTIVAGCAO f'*'\ DAS RELACOES
AR

DE TRABALHO
Q DESGASTE
’ EMOCIONAL REDUGAO DO
SENTIMENTO DE
» SENTIMENTO DE PERTENCIMENTO
‘ INVISIBILIDADE INSTITUCIONAL

Portal Integra IFMG

O Portal Integra IFMG é uma plataforma
institucional que reudne informacdes sobre os
servidores, seus curriculos, tecnologias,
laboratdrios e ambientes de inovacgao.

Seu objetivo é facilitar a conexao entre
pessoas, conhecimentos e oportunidades,
fortalecendo a colaboracao entre ensino,
pesquisa, extensao, inovacao e gestao.

Para os Técnicos-Administrativos em Educacao, manter o perfil atualizado é
uma forma de:

Valorizar sua trajetoria profissional;

Dar visibilidade aos seus conhecimentos, experiéncias e areas de atuacao;
Ampliar oportunidades de participacao em projetos, grupos de trabalho e
acoes institucionais;

Fortalecer o reconhecimento profissional dentro da instituicao;

Contribuir para o desenvolvimento institucional por meio do

compartilhamento de conhecimentos.
OfRAD

. =L
Clique aqui e acesse o Portal da Inovacdo Integra do IFMG : o

%5
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Reflexao: Reconhecimento também ¢é Qualidade de Vida no

O°° Trabalho. Quando os conhecimentos, experiencias e talentos dos
(@{@ servidores sao reconhecidos e valorizados pela instituicao,

aumenta-se o sentimento de pertencimento, a motivacao e o
desenvolvimento profissional.

3.3 Desenvolvimento Humano e Profissional

O desenvolvimento humano e profissional esta relacionado as
oportunidades de aprendizagem, capacitacao e crescimento oferecidas
no ambiente de trabalho. No ambito da Educacao Profissional e
Tecnoldgica, a formacao permanente dialoga com a perspectiva da
formacdao humana integral (Frigotto, 2009), compreendendo o
trabalhador como sujeito em constante processo de construcao pessoal e
profissional.

Assim, acdes voltadas a qualificacao e a participacao em cursos, eventos,
projetos, grupos de trabalho e oportunidades de desenvolvimento
institucional podem favorecer ambientes mais participativos, motivadores
e colaborativos. Além de contribuir para o crescimento individual, o
desenvolvimento profissional também fortalece a instituicao, ampliando a
qualidade dos servicos prestados, estimulando a inovacao e promovendo
maior integracao entre os servidores e 0os objetivos institucionais.

ATENCAO! A auséncia de oportunidades de desenvolvimento profissional
pode contribuir para:

@) desmotivacdo e sentimento de estagnagao;

@) reducéo do engajamento institucional;

@) fragilizacdo da valorizacao profissional;

@) dificuldades na atualizacdo de conhecimentos e praticas;

@) impactos negativos no bem-estar e na satisfagao no trabalho.
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3.4 Relacoes Socioprofissionais

As relacdes socioprofissionais exercem influéncia significativa na
Qualidade de Vida no Trabalho, uma vez que o ambiente institucional é
construido diariamente por meio das interacdes entre servidores,
gestores, equipes e demais sujeitos que compdem a organizacao.
Relacdes pautadas no respeito, na colaboracao, no didlogo e na empatia
contribuem para ambientes de trabalho mais saudaveis, participativos e
humanizados.

Conforme destaca Ferreira (2012), as relacdes socioprofissionais
constituem importante dimensao da QVT, influenciando diretamente o
bem-estar, a satisfacdo e a saude dos trabalhadores no contexto
organizacional.

No contexto institucional, a convivéncia harmoniosa entre as equipes
favorece a integracao social, fortalece o sentimento de pertencimento e
estimula a construcao de um clima organizacional mais acolhedor e
cooperativo. Além disso, ambientes colaborativos tendem a proporcionar
a troca de conhecimentos, o apoio mutuo e a construgcao conjunta de
solucdes para os desafios cotidianos do trabalho.

PRATICAS QUE PODEM

CONTRIBUIR PARA AS
RELACOES DE TRABALHO

- s

Incentivar Valorizar o Promover Estimular Fortalecer agoes
o dialogo trabalho espacos praticas de institucionais
respeitoso coletivoe a de escuta e respeito, voltadas
entre as cooperagao participacao empatia e a integracao e
equipes acolhimento ao bem-estar
no trabalho
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ATENCAO! Relacdes de trabalho fragilizadas podem contribuir para:

@o conflitos interpessoais;

@o dificuldades de comunicacao;

@o isolamento e sentimento de desvalorizacao;

@ impactos negativos no clima organizacional e no bem-estar dos
servidores.

I &] O PAPEL DO GESTOR NAS
RA08 RELAGOES SOCIOPROFISSIONAIS

O gestor exerce um papel fundamental na construcao de ambientes de
trabalho mais colaborativos. Para coordenar atividades e atingir
resultados, sua atuacao deve envolver escuta, didlogo, respeito e
valorizagcao das pessoas.

Cestores que desenvolvem praticas participativas, empaticas e
transparentes, tendem a fortalecer o sentimento de pertencimento, a
confianca e o engajamento dos servidores no ambiente institucional.

Servidores saudaveis e motivados contribuem para a construcao de
servicos publicos mais humanos, eficientes e  socialmente
comprometidos. Investir em Qualidade de Vida no Trabalho também é
investir na sociedade.

Dica: As acdes voltadas a Qualidade de Vida no Trabalho tornam-

\ 1/ | semais efetivas guando o gestor esta preparado para atuar como

- facilitador das relacdes e dos processos institucionais. Praticas

como comunicacao clara, escuta ativa, valorizagao das equipes e

promogao de ambientes respeitosos podem  contribuir
significativamente para o fortalecimento da QVT.
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3.5 Organizacao do Trabalho

A organizac¢ao do trabalho exerce influéncia direta na Qualidade de Vida
no Trabalho, haja vista que aspectos como planejamento das atividades,
definicdao de fluxos, distribuicdo de demandas e clareza nos processos
impactam o beme-estar, a saude e a satisfacao dos trabalhadores no
ambiente institucional, favorecendo nao apenas o desenvolvimento das
atividades, mas também relacdes de trabalho mais saudaveis e
colaborativas.

Préaticas que contribuem para a ORGANIZACAO DO TRABALHO

rﬂ:}ﬁ

Organizar as tarefas e definir prioridades

Planejar as atividades e
prioridades do setor

Incentivar equilibrio entre
produtividade e bem-estar

Valorizar pausas, limites e qualidade de

ajuda a otimizar o tempo e reduzir vida contribui para um ambiente mais
sobrecargas. saudavel e sustentavel.
s, .
Estabelecer fluxos e - Revisar  processos de

responsabilidades de
£} forma clara
Papéis e processos bem definidos evitam
retrabalho e promovem maior clareza e
agilidade nas atividades.

&
ha”

Promover dialogo sobre
distribuicao de demandas

trabalho, buscando maior
organizacao e eficiéncia

Avaliar e aprimorar processos elimina
gargalhos, economiza tempo e melhora os
resultados.

.4

I

Fortalecer praticas de
cooperagao entre equipes
e setores

Conversar sobre as demandas fortalece a
transparéncia, o alinhamento e o senso de
justica.

A colaboragdo e o apoio mutuo geram
integracdo, inovacao e melhores solugtes
para todos.

‘ /| CHECKLIST PARA GESTORES

O checklist interativo foi elaborado para gestores que desejam refletir
sobre a organizacao de suas atividades e sobre praticas de gestao que
favorecam ambientes de trabalho mais saudaveis, equilibrados e
colaborativos. As questdes apresentadas auxiliam na identificacao de
fatores relacionados ao bem-estar das equipes e a prevencao da
sobrecarga no cotidiano institucional. |

“Qualidade de Vida no Trabalho dos

E-book Interativo
Servidores Técnico-Administrativos em Educacgéo do IFMG”.



CHECK LIST PARA GESTORES

ORGANIZACAO DO TRABALHO E
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

o =
—
o =

Marque os itens que ja fazem parte da realidade

o INSTRUCOES:
do seu setor ou ambiente institucional.
[ ) PLANEJAMENTO: As ati\fidades e prioridades do setor sao planejadas e
organizadas de forma clara?

DISTRIBUIQLO As demandas de trabalho s3o distribuidas de maneira
DAS DEMANDAS: equilibrada entre os servidores?

FLUXOS DE
TRABALHO:

Existem fluxos, procedimentos e responsabilidades
bem definidos no setor?

A equipe mantém dialogo frequente para alinhamento

COMUNICACAO: .. 8 o
das atividades e resolucdo de dificuldades?

O setor busca identificar e minimizar situagoes de
SOBRECARGA:

sobrecarga e acimulo excessivo de tarefas?

COOPERAgRo: Ha colaboragdo entre os membros da equipe para apoiar

colegas em periodos de maior demanda?

000DO

Q COMO INTERPRETAR OS ITENS MARCADOS?

SE VOCE MARCOU @
0-2 ITENS:

Atencao! O setor/ secao
pode apresentar
fragilidades relacionadas
a organizacéao do trabalho,
a sobrecarga e as
dificuldades nos fluxos
institucionais. E importante
fortalecer praticas de
planejamento, dialogo e
distribuicao equilibrada das
demandas.

SE VOCE MARCOU
3-4 ITENS:

ul

O setor/ segdo apresenta
iniciativas importantes
relacionadas a organizagao
do trabalho, mas ainda
existem aspectos que podem
ser aprimorados para
fortalecer
o bem-estar e a qualidade
das relagées laborais.

SE VOCE MARCOU
5-6 ITENS:

Parabéns! O ambiente
demonstra praticas
organizacionais mais
equilibradas, colaborativas
e alinhadas a promocao da
Qualidade de Vida no
Trabalho.

Servidores Técnico-Administrativos em Educacgéo do IFMG”.
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3.6 Promocao da Saude Fisica e Mental

A saude fisica e mental € um dos elementos fundamentais da Qualidade
de Vida no Trabalho, estando diretamente relacionada ao bem-estar, a
satisfacdo e as condicdées em que os trabalhadores desenvolvem suas
atividades. Promover a saude no trabalho significa compreender o
servidor em sua integralidade, considerando aspectos fisicos, emocionais,
sociais e relacionais.

Conforme destaca Limongi-Franca (2004), a Qualidade de Vida no
Trabalho envolve dimensdes biopsicossociais que influenciam
diretamente a saude, o equilibrio e o bem-estar dos trabalhadores no
ambiente organizacional. Dessa forma, acdes preventivas e praticas
institucionais voltadas ao cuidado, a escuta, ao acolhimento e a promocao
do beme-estar tornam-se importantes para a construcao de ambientes
mais saudaveis.

Reflexao: Promover Qualidade de Vida no Trabalho também

%o,
( )@ envolve autocuidado, prevencao e a construcao de habitos que
(:/i] favorecam sua saude fisica e emocional ao longo da jornada de

trabalho.

Cuidados com a saude mental

No ambiente de trabalho, fatores como sobrecarga, pressao excessiva,
conflitos interpessoais, auséncia de reconhecimento, dificuldades de
comunicacao e desequilibrio entre vida pessoal e profissional podem
impactar significativamente a saude mental dos trabalhadores. Promover
ambientes mais saudaveis, acolhedores e humanizados é essencial para
fortalecer o bem-estar, a motivacao e a qualidade das relacdes de
trabalho.
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CUIDADOS COM A
SAUDE MENTAL

NO TRABALHO
& ORGANIZESUAROTINA @) RESPEITE SEUS LIMITES @ FORTALECA RELACOES
iar ativi Reconhecer a necessidade S
Plgnqar ekt 5 d d : Ambientes colaborativos,
SIS RRIEE el LG E et respeitosos e acolhedores
a reduzir a sensaco . fundamental para o b
mmmmm librio fisico ® contribuem para v
SSERI G, : i maior bem-estar
e emocional. trabalh i
no trabalho.
¥
. ._Q - )
REALIZE PAUSAS PRATIQUE ATIVIDADES PROCURE APOIO
DURANTE A JORNADA DE LAZER E QUANDO NECESSARIO
Momentos de descanso ‘ 'AUTO(EL?IDADO ' Conversar com profissionais
ajudam na recuperacgao Atividades fisicas, hobbies e da satde, familiares e cole-
momentos de convivialidade gas pode contribuir para

social auxiliam
na reducao
do estresse.

mental e na melhoria
da concentracdo. 1-!’

(] o enfrentamento
& das dificuldades
so: b emocionais.

ATENCAO! E importante observar sinais que podem indicar desgaste
emocional ou sofrimento relacionado ao trabalho, tais como:

IRRITABILIDADE

CANSACO EXCESSIVO
FREQUENTE

ANSIEDADE CONSTANTE DIFICULDADE DE

CONCENTRAGAO

ALTERAGOES NO SONO

SENSAGAO DE

DESMOTIVACAO @ SOBRECARGA
T\ ESGOTAMENTO FisiCO
ISOLAMENTO SOCIAL ‘ E EMOCIONAL
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I &] O PAPEL DO GESTOR NA
' ~ -
R2A0 PROMOCAO DA SAUDE MENTAL

A promoc¢ao da saude mental no ambiente de trabalho também depende
da construcao de relagdes institucionais pautadas no respeito, no dialogo
e no acolhimento. Nesse contexto, gestores que adotam praticas mais
humanizadas podem contribuir para a construcao de ambientes mais
seguros, saudaveis, participativos e acolhedores.

DICAS

e Segurancga psicolégica: Favoreca um ambiente em que os
servidores se sintam seguros para expressar duvidas,

!, dificuldades, opinides e vulnerabilidades sem medo de
= - julgamentos, constrangimentos ou retaliacdes.
= « Escuta ativa e acolhimento: Desenvolva praticas de escuta

atenta, empatica e respeitosa, demonstrando interesse
genuino pelas necessidades e pelos sentimentos da equipe.
Pequenos espacos de didalogo e acolhimento podem
fortalecer vinculos, reduzir tensdes e contribuir para o bem-
estar coletivo.

Saude Mental no Exercicio da Gestao

A promocao da Qualidade de Vida no Trabalho também envolve o
cuidado com aqueles que exercem fung¢des de gestdo. No contexto
institucional, gestores lidam diariamente com demandas,
responsabilidades, tomada de decisbes e desafios relacionados a
conducao das equipes, fatores que podem impactar diretamente sua
saude mental e emocional. A seguir, sao apresentadas algumas

orientacdes que podem contribuir para a promog¢ao da saude mental e da
QVT no exercicio da gestao.
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que podem contribuir

ORI ENTAQG ES para promover a saude mental

e a qualidade de vida no trabalho na gestso.

RECONHEGA SEUS PROPRIOS LIMITES

Cuidar das pessoas também exige autocuidado. Respeitar limites fisicos e
emocionais ajuda a preverin o desgaste, a sobrecarga e o0 adogimento
relacionado ao trabalho.

COMPARTILHE RESPONSABILIDADES

A gestdo nao precisa ser centralizada. Delegar atividades e estimular o trabalho
colaborativo contribui para equipes mais participativas e reduza a pressao
sobre o gestor.

ESTABELECA MOMENTOS DE PAUSA
Pausas ao longo da rotina auxiliam na redugao do estresse e favorecem maior
clareza nas decisdes e nas relagdes de trabalho.

DESENVOLVA UMA COMUNICAGAO SAUDAVEL

Praticas de dialogo respeitoso, escuta ativa e comunicagao transparente
fortalecem as relagdes interpessoais e diminuem tensées no ambiente
institucional.

EVITE LEVAR TODAS AS DEMANDAS PARA SI
Nem todos os conflitos ou dificuldades do setor dependem exclusivamente do
gestor. Buscar apoio institucional e construir solugdes coletivas é fundamental.

VALORIZE PEQUENAS CONQUISTAS
Reconhecer avancos, resultados e esforcos cotidianos fortalece o sentimento
de propésito e motivagao no trabalho.

BUSQUE APOIO QUANDO NECESSARIO

Conversar com colegas, setores institucionais ou profissionais especializados
pode contribuir para o enfrentamento de situagdes de desgaste emocional.

INCENTIVE UMA CULTURA DE RESPEITO E ACOLHIMENTO
Ambientes mais humanizados favorecem nao apenas o bem-estar da equipe,
mas também a saude mental do proprio gestor.

EQUILIBRE VIDA PROFISSIONAL E PESSOAL
Reservar tempo para descanso, lazer, familia e atividades pessoais é essencial
para a manutengao da saude fisica e emocional.

LEMBRE-SE: GESTORES TAMBEM PRECISAM DE CUIDADO
A promogcao da Qualidade de Vida no Trabalho deve contemplar todos os

sujeitos da instituicao, incluindo aqueles que exerem funcdes de gestao.
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fragilidade, mas compromisso com relacdes de trabalho mais

°. Reflexao: Cuidar da saude mental na gestao ndao representa
@ humanas, saudaveis e sustentaveis no servi¢co publico.

Ampliando conhecimentos

Nesta secao, sao apresentadas referéncias que contribuem para uma leitura
critica e reflexiva acerca da QVT.

;D::' Sugestodes de videos

N
~

} “Lideranca e saude mental no trabalho”

e
Reflexdo sobre o papel da gestdao na promocao da saude ”Eﬂ:%-%

mental, da seguranca psicoldgica e de ambientes de trabalho ;|-.-:"-' h
mais humanizados. E Lo
Z8 » “Saude mental no trabalho”

(]

O video apresenta reflexdes sobre saude mental no trabalho, #J#':ﬂql:'
destacando a importancia do cuidado emocional e de p e
ambientes laborais mais saudaveis e humanizados. E"'E' :]

Cuidados com a saude fisica

Os cuidados com a saude fisica sao fundamentais para a promog¢ao da
Qualidade de Vida no Trabalho, pois contribuem para o bem-estar, a
disposicao e a prevencao de adoecimentos relacionados as atividades
laborais e ao cotidiano.

No ambiente institucional, incentivar habitos saudaveis, momentos de
pausa, alimentacao equilibrada, pratica de atividades fisicas e equilibrio
entre trabalho e vida pessoal pode favorecer melhores condicdes de
saude e qualidade de vida dos servidores.
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https://www.youtube.com/watch?v=VzP4wsdAPS8
https://youtu.be/2g1_FIGjuvc?si=zepxhnJ3ja-fBT7h

Wellhub (Gympass) no IFMG

Além das praticas individuais de autocuidado, as ac¢des institucionais de
promocao da saude também exercem papel relevante na Qualidade de Vida
no Trabalho. Nesse contexto, o IFMG disponibiliza aos servidores acesso ao
Wellhub (Gympass), iniciativa vinculada a politica institucional de promocao
da saude, bem-estar e qualidade de vida dos trabalhadores. A plataforma
Wellhub tem como objetivo incentivar a participagao dos servidores em
praticas relacionadas aos cuidados com a saude e a promog¢ao da qualidade
de vida.

A plataforma oferece servicos voltados ao

bem-estar fisico, mental e emocional, @ gXb%EEDSOSgSUJEITO

incluindo atividades fisicas presenciais e on-
line, aplicativos de saude, mindfulness,
terapia, nutricdo e qualidade do sono,

contribuindo para a promocdo de habitos ~_Vocesabiaqueo -
dave Ihoria d lidade d i IFMG disponibiliza g
saudaveis e melhoria da qualidade de vida plataforma Wellhub!

dos servidores. Conforme destaca Limongi- ! N pass) paraos |
Franca (2004), acdes institucionais voltadas |
a saude e ao bem-estar integram
importantes dimensdes biopsicossociais da

Qualidade de Vida no Trabalho, favorecendo
ambientes organizacionais mais saudaveis,
humanizados e promotores de bem-estar. Acesso a diversas academias em
todo o Brasil

. Aul line, d ide,
Como acessar? Os servidores podem B Ca e
acessar informacdes sobre  cadastro, S
funcionamento e modalidades disponiveis JoUlLRIs
no portal da pROGEp/”:MG Uma Unica mensalidade, vérias

formas de se cuidar.

INSTITUTO
FEDERAL

El#3;
@‘— Clique aqui e saiba mais! iﬂ?_%?ﬁm wellhubﬁ% ;E:
Ea{ﬁ
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https://plone.ifmg.edu.br/portal/progep/desenvolvimento-de-pessoas/qualidade-de-vida-no-trabalho/servidor-exercite-se-onde-e-como-quiser-com-o-wellhub-gympass

ATENCAO! A auséncia de cuidados relacionados a saude fisica pode
contribuir para:

e reducao do bem-estar e da disposicao,

e aumento do desgaste fisico e emocional,

e impactos negativos na saude e na qualidade de vida.

{ % i ERGONOMIA NO TRABALHO

A ergonomia no ambiente de trabalho esta relacionada a adaptacao das
condicdes laborais as necessidades fisicas e funcionais dos trabalhadores,
buscando proporcionar maior conforto e bem-estar durante a realizacao
das atividades.

Aspectos como postura inadequada, mobiliario nao ajustado, iluminacao,
movimentos repetitivos e longos periodos na mesma posicao podem
contribuir para desconfortos fisicos, fadiga e adoecimento ocupacional.
Pequenos intervalos durante as atividades podem auxiliar na reducao da
tensao muscular, no descanso visual, na melhora da concentragcao e no
equilibrio entre produtividade e bem-estar.

PRATICAS QuE PODEM
CONTRIBUIR PARA A

ERGONOMIA

Pequenos ajustes no dia a dia fazem
grande diferenca para sua saude,
bem-estar e produtividade.

Ajustar
adequadamente
cadeira, mesae | +
equipamentos /
de trabalho

Manter postura Realizar

adequada 7 Bagsas
duracrlite as l 3 @ periddicas ((g))

atividades; ao longo

@ g da jornada;

R ———
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Alternar Reduzir longos
posicoes periodos

e movimentos '/ h continuos em
sempre que S frente ao
¥‘ o possivel; computador.

ATENCAO! A auséncia de cuidados ergondmicos e de pausas adequadas
pode contribuir para:

e dores musculares e desconfortos posturais,
» lesdes por esforcos repetitivos,
e reducao da concentracao e do bem-estar.

g@ WD HIDRATAGCAO E ALIMENTACAO
NO AMBIENTE DE TRABALHO

A hidratacao e a alimentacao adequada sao fatores importantes para a
promocao da saude, do bem-estar e da Qualidade de Vida no Trabalho.
No cotidiano institucional, a rotina acelerada, o excesso de demandas e a
permanéncia prolongada em frente ao computador podem contribuir
para o esquecimento de habitos basicos de cuidado com o corpo, como
beber agua regularmente e realizar refeicdes de forma adequada.

HIDRATACAO ALIMENTACAO ADEQUADA
Beba agua regularmente ao longo Prefira alimentos naturais e
ol variados como frutas, verduras e
graos integrais.
@ Tenha sempre uma garrafa de feics horari
R L m Faca refeicdes em horérios
regulares.
0 A agua ajuda na concer.\trag.ﬁc:, Evite excesso de alimentos
no desempenho e na disposicao. e ultraprocessados, aglicares e
gorduras.

@ 2IE @ DICA

Pequenas quantidades de agua, com

Planeje refeicdes e lanches saudaveis.
frequéncia, fazem toda a diferenca!

Isso evita escolhas inadequadas e
melhora sua energia e concentracao.
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Reflexao: Cuidar da alimentacao e da hidratacdo no ambiente de
O@ trabalho também representa uma forma de autocuidado.

Pequenas atitudes no cotidiano podem contribuir para mais
l‘Zl disposicao, equilibrio, saude e bem-estar ao longo da rotina
institucional.

Iy, Dica: Pequenas pausas ao longo do expediente podem contribuir

para o descanso fisico e mental. Alongamentos, mudanca de

’ postura, hidratacao e breves momentos de descanso visual sao
praticas simples que contribuem para uma rotina de trabalho
mais saudavel e confortavel.

W MUSICA E RELAXAMENTO NA ROTINA

A musica pode contribuir significativamente para a promoc¢ao do bem-
estar, do equilibrio emocional e da Qualidade de Vida no Trabalho.
Momentos de pausa, relaxamento e escuta musical favorecem a reducao
do estresse, da ansiedade e do desgaste emocional associados as
demandas do cotidiano laboral, além de auxiliarem na concentracao, no
equilibrio mental e na melhoria do clima organizacional.

Evidéncias cientificas indicam que intervencdes musicais contribuem
para a reducao dos niveis de estresse psicoldgico e fisioldgico, além de
promoverem melhora do humor, do equilibrio emocional e da sensacao
de bem-estar (De Witte et al,, 2020; De Witte et al., 2022).

Conforme destaca Limongi-Franca (2004), praticas voltadas ao bem-estar
fisico e emocional integram importantes dimensdes da Qualidade de Vida
no Trabalho, contribuindo para ambientes mais saudaveis e humanizados.
Nesse contexto, quando utilizada de forma adequada e compativel com
as atividades desenvolvidas, a musica pode representar um importante
recurso de autocuidado, relaxamento e promocao da saude mental no
ambiente institucional.
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O QUE MOSTRAM AS PESQUISAS? O]

Duas metanalises publicadas na Health Psychology Review demonstraram que intervengoes
musicais reduzem significativamente o estresse psicolégico e fisiolégico.

A maior delas reuniu 47 estudos, com 2.747 participantes, evidenciando
efeitos positivos sobre o humor, a regulagdo emocional e a sensacdo de bem-estar

(de Witte et al., 2020; de Witte et al., 2022).

PRINCIPAIS BENEFICIOS OBSERVADOS

© @ 9P -

MELHORA MAIOR EQUILIBRIO AUMENTO DA REDUGAO DO ESTRESSE
DO HUMOR E REGULAGAO SENSAGAO E DA TENSAO
EMOCIONAL DE BEM-ESTAR EMOCIONAL
ESTILO MUSICAL OBJETIVO
Nig/a Sons da natureza Relaxar apos
4~ (chuva, mar, floresta) | atividade intensa
% Piano instrumental feelirire Cligue aqui
estresse
i o
o i
g% Musica classica (Mozart, Promover % Clique aqui Erall v E
= Debussy, Chopin e outros) tranquilidade @ o o r‘é-ﬁ%%ﬁ:
Iﬂﬁl'.'gm"-'l
P Musica ambiente Recuperacdo ok 1R :
: - ) lique aqui
6) (Ambient) mental ;|+_--!",_-_-_:'_!.._=1r_:__.15 @ 2 L qui
Pl e = o
Oc ek
Wt Musica instrumental de Melhorar a
"~ baixa complexidade (lo-fi, concentracao
piano suave ou musica barroca) no trabalho
S Lo-fi instrumental .
g%{‘éﬁ (sem letras) Pausa consciente



https://youtu.be/sIAq7ih0lPA?si=kiCdKgOQWwLFZk3C
https://youtu.be/987YtuiYiWo?si=vzW41HeQ0DwvdF4w
https://www.youtube.com/watch?v=4eAICm5vg6E&list=RD4eAICm5vg6E&start_radio=1
https://youtu.be/GmbKCgiwuOQ?si=Q1Wwf32lth3SxY_X
https://www.youtube.com/watch?v=UFXhwgY7mug&list=RDUFXhwgY7mug&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=nl6tcI9cwqQ&list=PL-xVUW9dZgbezZ-quctoRrZkxiHyVumBf&index=2);
https://www.youtube.com/watch?v=nl6tcI9cwqQ&list=PL-xVUW9dZgbezZ-quctoRrZkxiHyVumBf&index=2);

%0 Reflexao: A musica pode contribuir significativamente para o

@ equilibrio emocional, relaxamento e bem-estar no ambiente de

@ trabalho, favorecendo momentos de pausa, concentragao e
reducao do estresse no cotidiano institucional.

Dica para o Gestor: Que tal iniciar os primeiros minutos de uma
v | , | reunido online ou presencial com uma musica instrumental
= -~ | suave enquanto as pessoas se acomodam? Pequenas praticas
p como essa podem contribuir para um ambiente mais acolhedor e
humanizado, auxiliando na reducao das tensdes iniciais,
favorecendo a interacao entre os participantes e estimulando

uma comunicacao mais leve, respeitosa e dialdgica.

Ampliando conhecimentos

Nesta secao, sao apresentadas referéncias que contribuem para uma leitura
critica e reflexiva acerca da QVT.

=5>= Sugestdes de videos

N /_

» “Ergonomia no trabalho”

Video curto e didatico sobre postura, ergonomia e prevengao de
desconfortos fisicos no ambiente laboral.

@: » “Como ajustar seu posto de trabalho”

Orientacdes simples sobre ajuste de cadeira, monitor, teclado e

ostura adeqguada. =
P . EEI:':-"—:I- -
@ > “Os beneficios dos exercicios fisicos para a saude e qualidade
de vida”

A pratica de atividades fisicas proporciona mais bem-estar
emocional, previne diversas doencas e melhora nossa qualidade
de vida.
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https://youtu.be/FFpOIbGjzF8?si=JJhEi9CTnbco8pcw
https://youtu.be/5DUovYTSrhM?si=6svo_H4UkSGMvicP
https://youtu.be/FFpOIbGjzF8?si=JJhEi9CTnbco8pcw
https://www.youtube.com/watch?v=9gupwzV2Zrc&utm_source=chatgpt.com
https://www.youtube.com/watch?v=9gupwzV2Zrc&utm_source=chatgpt.com
https://youtu.be/FFpOIbGjzF8?si=JJhEi9CTnbco8pcw

S

» “Alimentacao Saudavel no Trabalho e Produtividade”

" | -

A palestra promove reflexdes sobre habitos alimentares, rotina E
saudavel e qualidade de vida, destacando como peqguenas [k
mudancas podem contribuir para melhoria da saude fisica e ﬁi
mental dos trabalhadores.

||-@-|| Sugestodes de podcasts

» “Saude em Foco”

Por que ouvir? Os episodios abordam a importancia da ergonomia e da
ginastica laboral na prevencao de dores musculares, fadiga, estresse e
adoecimentos relacionados ao trabalho. Além disso, favorecem reflexdes
sobre autocuidado, pausas no ambiente laboral, postura adequada e
promoc¢ao da saude fisica no cotidiano institucional. Disponivel em Spotify,
Deezer e Google Podcasts.

» “Saude, Movimento e Qualidade de Vida”

Por que ouvir? A pratica de atividades fisicas e habitos saudaveis contribui
significativamente para a promoc¢ao da saude fisica e mental, favorecendo o
bem-estar, a prevencao de adoecimentos e a melhoria da Qualidade de Vida
no Trabalho. Disponivel em Spotify, Deezer e Google Podcasts.

» “Alimentacdo, Saude e Qualidade de Vida no Trabalho”

Por que ouvir? O podcast promove reflexdes sobre a importancia da
alimentacao equilibrada para a saude fisica, mental e emocional no
cotidiano de trabalho. Disponivel em Spotify, Deezer e Google Podcasts

‘ «~ |CHECKLIST PARA SERVIDORES

Este checklist interativo foi pensado para servidores que desejam refletir
sobre sua rotina e seus cuidados em seu ambiente de trabalho. As
questdes apresentadas auxiliam na identificagcdo de fatores relacionados
a ergonomia, pausas, habitos e ambiente.
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CHECK LIST PARA

J, SERVIDORES
0 REFLEXAO E AUTOAVALIACAO

= Analise o seu ambiente de trabalho e marque os itens que vocé ja coloca
INSTRUGOES: . A . R
em pratica. 0 que nao estiver marcado é um convite a mudanca!

. E!:[ ERGONOMIA (MEU POSTO DE TRABALHO)

Visao - 0 topo da minha tela esta na altura dos meus olhos? (Evita dores no pescogo).

Bragos - Meus antebragos estao apoiados na mesa ou nos bragos da cadeira (angulo de 90 graus)?
Lombar - Minha coluna esta totalmente encostada no encosto da cadeira?
Pés - Meus pés estao firmemente apoiados no chao ou em um suporte adequado?

Alcance - Meus materiais de uso constante (telefone, mouse, teclado) estao préximos ao corpo?

n YN  PAUSAS E MOVIMENTO

Pausas Ativas - Levanto e caminho um pouco pelo menos uma vez a cada hora?

0000

Realizo algum alongamento para punhos, ombros ou pescogo?

Descanso Visual - Pratico a pausa para os olhos (olhar para longe da tela por alguns segundos)?

Postura Variada - Evito cruzar as pernas por longos periodos para facilitar a circulagao?

n 6 ALIMENTOS E AMBIENTE

Hidratacao - Minha garrafinha de agua esta frequentemente cheia e ao meu alcance?

0000

D A luz do ambiente esta confortavel (sem reflexos na tela ou sombras excessivas)?

D Alimentacao - Faco uma pausa para o lanche/almogo, longe do computador?

COMO INTERPRETAR O SEU CHECKLIST: Atengao! Os itens nao marcados nao
devem ser vistos como faltas, mas como
o Quanto mais itens marcados, maior a oportunidades de atengao e melhoria. Identificar
presenca de préaticas que contribuem quais os itens podem ser ajustados é um passo
para o cuidado com a saude, o conforto e 0 bem-  importante para promover uma rotina de trabalho
estar no ambiente de trabalho. mais saudavel.
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4. Autocuidado no cotidiano de trabalho

O autocuidado envolve praticas e atitudes relacionadas a atencao consigo
mesmo, ao cuidado com a saude fisica e mental e a busca por equilibrio
nas diferentes dimensodes da vida. No contexto do trabalho, o autocuidado
esta associado a valorizacdo do bem-estar, ao reconhecimento dos
proprios limites e a adocao de habitos que contribuam para uma rotina
mais saudavel e equilibrada.

Em ambientes institucionais marcados por demandas constantes,
responsabilidades e pressdes cotidianas, reservar momentos para
descanso, lazer, alimentacdao adequada, atividade fisica e cuidado
emocional torna-se fundamental para a promocao da Qualidade de Vida
no Trabalho. Além disso, praticas de autocuidado podem auxiliar na
prevencao do estresse, do desgaste ocupacional e do adoecimento fisico
e mental.

4.1 As quatro dimensoes do autocuidado no trabalho

O autocuidado no trabalho envolve praticas e atitudes voltadas a
preservacao da saude, do bem-estar e da qualidade de vida no cotidiano
profissional. Nesse contexto, as quatro dimensdes do autocuidado
representam aspectos fundamentais que contribuem para o equilibrio
fisico, emocional, social e profissional dos trabalhadores. Essas dimensoes
auxiliam na reflexao sobre habitos, relacdes interpessoais, organizagao da
rotina e cuidados com a saude mental, favorecendo ambientes de
trabalho mais saudaveis e humanizados.
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QuATRO DIMENSGEsbo AUTOCUIDADO

O equilibrio entre essas quatro dimensdes fortalece
o bem-estar, a saude e a Qualidade de Vida no Trabalho.

1. DIMENSAO FiSICA & Movimente-se

. < . Hidrate-se bem
Cuidar do corpo é ter energia i

para transformar o dia. @ Alimente-se bem

/ ™,
: | . . . e . .
- .:i Cuidar da mente é cultivar A Pratique o mindfulness

A
L

= clareza e equilibrio. i
*- Desafie a mente

3. DIMENSAO EMOCIONAL (© Reconhega suas emogdes

. o & Cuide de si com gentileza
Cuidar das emocgoes é
fortalecer a resiliéncia. &% Respire fundo
o 4. DIMENSAO SOCIAL 4%% Conecte-se
Ve . 0
/\0 08,
T'r Cuidar das relagdes é ‘&% Valorize relagoes
.~  construir redes de apoio e . .
confianca. Comunique-se com empatia

Autocuidado mental

Relaciona-se a preservacao da saude cognitiva, a reducao da sobrecarga
mental e ao estabelecimento de limites saudaveis no cotidiano de
trabalho.
o« Gestao de limites: reconheca seus limites e procure equilibrar as
demandas de trabalho, evitando sobrecargas excessivas.
« Uso saudavel das tecnologias: evite excesso de estimulos digitais e
mensagens relacionadas ao trabalho fora do horario de expediente.
« Atencao ao presente: reserve pequenos momentos para desacelerar e
desenvolver maior atencao as atividades cotidianas.
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Autocuidado emocional

Refere-se ao cuidado com as emocdes, ao acolhimento das proprias
necessidades e ao fortalecimento das relacdes de apoio.
« Autoacolhimento: reconheca momentos de cansaco, estresse ou
dificuldade emocional sem cobrancas excessivas.
» Rede de apoio: valorize relacdes interpessoais saudaveis e espacos de
didlogo, acolhimento e apoio mutuo.
o Atividades de bem-estar: desenvolva atividades de lazer, hobbies e
momentos que promovam satisfacao e equilibrio emocional.

Autocuidado fisico

Relaciona-se aos cuidados com o corpo, a promoc¢ao da saude e a adogao
de habitos saudaveis no cotidiano.

e Sono e descanso: o descanso adequado é fundamental para a saude,
concentragao e bem-estar.

« Movimento e alongamento: pequenas praticas de atividade fisica,
caminhadas e alongamentos podem contribuir para a reducao do
sedentarismo e do desgaste fisico.

o Alimentacao e hidratacao: realizar refeicdes com atencao e manter
habitos saudaveis favorecem a saude e a qualidade de vida.

Autocuidado institucional

Refere-se as praticas relacionadas a organizacao do trabalho, ao
conhecimento de direitos e ao cuidado com o ambiente laboral.

« Conhecimento institucional: busque informacdes sobre seus direitos,
politicas institucionais e acdes de apoio ao servidor.

o Organizacao do ambiente de trabalho: ambientes organizados e
adequados contribuem para maior conforto, concentracao e reducao
do estresse.

« Equilibrio nas Atividades: planejar rotinas e prioridades auxiliam na
organizacao do trabalho e na prevencao da sobrecarga ocupacional.
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Reflexao: Cuidar de si também envolve reconhecer os proprios

O°° limites, respeitar os momentos de descanso e adotar praticas que
@@ favorecam o equilibrio, o bem-estar e a saude no cotidiano de

trabalho. Pequenas atitudes de autocuidado podem contribuir
para relacdes mais saudaveis, maior qualidade de vida e melhor
equilibrio entre vida pessoal e profissional.

4.2 Autocuidado no Teletrabalho

O teletrabalho ampliou possibilidades de flexibilizacdo e organizacao das
atividades laborais, especialmente por meio do Programa de Gestao e
Desempenho (PGD), caracterizado pela realizacdo das atividades de
forma remota, com foco em metas, resultados e utilizacdo de recursos
tecnoldgicos (Brasil, 2023).

Embora essa modalidade favoreca maior autonomia e flexibilidade,
também trouxe desafios relacionados a ergonomia, a comunicacao
institucional, a sobrecarga de trabalho e ao equilibrio entre vida pessoal e
profissional. Assim, estabelecer limites saudaveis e desenvolver praticas
de autocuidado torna-se fundamental para a promocao da Qualidade de
Vida no Trabalho.

Reflexao: A Qualidade de Vida no Trabalho €& construida

O°° diariamente por meio de pequenas praticas de cuidado, dialogo,

@ respeito e equilibrio. Refletir sobre esses aspectos pode auxiliar na

@ identificacdo de potencialidades e de situacdes que merecem
maior atenc¢ao no cotidiano laboral.
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ALGUMAS PRATICAS

que podem contribuir para

0 autocuidado

no teletrabalho
ORGANIZAR &) Ambiente iluminado
um ambiente de | Local silencioso e organizado
trabalho adequado
e confortavel . Boa ventilacéo e conforto
Tela na altura dos olhos
MANTER

o Costas apoiadas no encosto
postura ergonémica

0 s e
U 0 e e s Cotovelos em 90° préximo ao corpo

Pés apoiados no chao

P~ v y N
a (@) (&) (%t
= e / o

REALIZAR A cada 50-60 minutos, faga uma pausa
pausas peri.édicas 5\“ Levante-se, movimente-se, inspire
ao longo da jornada
de trabalho @) Descanse os olhos e a mente
ESTABELECER Defina inicio e fim da jornada

horarios e limites Respeite seus horarios

para o trabalho Desconecte-se apos o expediente

Planeje suas atividades

EVITAR

jornadas excessivas e
acumulo de demandas;

Priorize o que é importante

Diga ndo ao excesso

Peca apoio quando necessario

PRESERVAR @ Tenha hobbies e atividades que te fagam bem

momentos de @D Aproveite o tempo com quem vocé ama
descanso, lazer e

convivéncia familiar 9 Descanse, recarregue sua energia e cuide de vocé
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‘ | CHECKLIST PARA SERVIDORES

Este checklist interativo foi pensado para servidores que desejam refletir
sobre sua rotina de trabalho. As questdes apresentadas auxiliam na
identificacao de praticas, percepcdes e fatores que podem influenciar na
saude, satisfacao e qualidade de vida no trabalho.

CHECK LIST PARA

v—\ SERVIDORES
:’,‘:Q ROTINA E QUALIDADE

DE VIDA NO TRABALHO
o INSTRUGGES: Refleta sobre sua rotina de trabalho e marque os

itens que fazem parte do seu cotidiano.

LE]
€

Tenho conseguido equilibrar minhas demandas de trabalho e vida pessoal?

.-

Realizo pausas adequadas durante a jornada de trabalho?

e C

Sinto-me respeitado(a) e acolhido(a) no ambiente institucional?

Mantenho relacdes saudaveis e colaborativas com minha equipe?

L1
[ 2

Consigo organizar minhas atividades e prioridades de forma equilibrada?

11y

Tenho buscado cuidar da minha saude fisica e mental?

Sinto que meu trabalho é valorizado e reconhecido?

Consigo reservar momentos de lazer e convivéncia social?

Conheco os canais institucionais de apoio e acolhimento disponiveis
quando necessario?

oA
[ 3

O000000000
s JiL <

@

Tenho conseguido estabelecer limites saudaveis entre trabalho e descanso?
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Q COMO INTERPRETAR OS ITENS MARCADOS?

ZZES SE VOCE MARCOU
0-3 ITENS:
Atencao! Alguns aspectos
relacionados a sua Qualidade de Vida
no Trabalho merecem maior cuidado e
reflexdo. Pequenas mudancas na
rotina, no autocuidado e nas relagoes

de trabalho podem contribuir
para maior equilibrio e bem-estar.

SE VOCE MARCOU
7-8 ITENS:

Sua rotina apresenta praticas
positivas relacionadas ao bem-estar
e a Qualidade de Vida no Trabalho.
Manter habitos respeitosos e
equilibrio no cotidiano laboral
é fundamental para fortalecer
esse processo.

SE VOCE MARCOU
4-6 ITENS:

Vocé demonstra atencao a praticas
importantes relacionadas a VGT,
mas ainda existem aspectos que

podem ser fortalecidos para favorecer
maior equilibrio entre saude,
trabalho e qualidade de vida.

<i> SE VOCE MARCOU
9-10 ITENS:

Parabéns! Vocé demonstra praticas
importantes de autocuidado,
organizacgao e equilibrio no trabalho.
Continue valorizando sua saude,
seu bem-estar e suas relagcoes

interpessoais no ambiente institucional.

CUIDAR DE VOCE FAZ BEM PARA VOCE,
&\ /ﬂ PARA SUA EQUIPE E PARA A INSTITUIGAO!

Servidores Técnico-Administrativos em Educacdo do IFMG
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5. Proposta de Acdo

Reconhecer a importancia da Qualidade de Vida no Trabalho € um passo
fundamental, mas sao as pequenas acdes cotidianas que contribuem
para mudancas reais no ambiente institucional e no bem-estar dos
trabalhadores. A construcao de uma rotina mais equilibrada e saudavel
acontece gradualmente, por meio de praticas simples. A seguir, escolha
uma ou duas metas que facam sentido para a sua realidade e reflita sobre
como elas podem ser incorporadas ao seu cotidiano no IFMG.

Objetivo Acao Pratica Como aplicar no cotidiano?

Reduzir a Organizar prioridades Reserve alguns minutos no inicio da
sobrecarga no e demandas da semana para identificar as atividades
trabalho semana mais importantes e definir prioridades.

Melhorar o bem-
estar fisico

Fortalecer
relagoes
socioprofissionais

Cuidar da saude
mental

Organizar melhor
a rotina de
trabalho

Realizar pausas e
alongamentos durante
a jornada

Ampliar momentos de
didlogo e convivéncia
com a equipe

Reservar momentos
de descanso e lazer

Planejar as atividades
diarias

Utilize lembretes no celular ou "post-it"
Nno monitor para incentivar pequenas
pausas ao longo do
expedienteMelhorar o bem-estar fisico.

Aproveite momentos de interacgao,
como intervalos e cafés, para fortalecer
relagcdes interpessoais e comunicagao.

Procure estabelecer limites entre
trabalho e vida pessoal, valorizando
momentos de descanso e desconexao
das demandas laborais.

No final do expediente, organize a
mesa, 0s materiais e as prioridades do
dia seguinte para favorecer uma rotina
mais equilibrada.
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Objetivo Acédo Pratica Como aplicar no cotidiano?

Promover maior Evite prolongar excessivamente a
equilibrio entre Estabelecer hordriose  jornada de trabalho e respeite
trabalho e vida limites saudaveis momentos destinados ao descanso € a
pessoal convivéncia familiar.

Desenvolver Reserve momentos para atividades

.. Inserir pequenas acodes )
praticas de . gue promovam relaxamento, saude e
de bem-estar na rotina

autocuidado qualidade de vida.

5.1 Agora é sua vez: meu compromisso com a QVT

Reflita sobre aspectos que vocé gostaria de fortalecer em sua rotina de
trabalho e registre um compromisso pessoal relacionado ao seu bem-
estar, equilibrio e qualidade de vida no ambiente institucional.

(" h

Quero fortalecer em minha rotina:

Uma pequena acao pratica que pretendo realizar:

Como posso aplicar essa acdo no meu cotidiano de trabalho:

Pretendo iniciar essa pratica a partir de:

N _
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6. Cine QVT: luz, cAmera e bem-estar!

O Cine QVT surge como um espaco de pausa e aprendizado, utilizando o
potencial dos recursos audiovisuais para estimular novos olhares sobre o
trabalho. Muito mais do que apenas assistir, € um convite para reflexao
sobre temas como saude mental, equilibrio entre vida pessoal e
profissional, comunicacao, valorizacao humana e Qualidade de Vida no
Trabalho, por meio de historias, experiéncias e diferentes perspectivas.

é Click (2006)

— Tema: equilibrio entre vida pessoal e trabalho

Por que assistir: o filme promove importantes reflexées &
sobre como a rotina acelerada, a sobrecarga de
trabalho e a busca excessiva por produtividade podem
impactar a saude, os relacionamentos, o bem-estar e a
Qualidade de Vida no Trabalho. Disponivel na Netflix, ., . v «ivbn.es

HBO Max, Prime Video. CL|CK

é Como Enlouquecer seu Chefe (1999) Tﬁbm,_ffm%w!
. Tema: propdsito e burocracia <

Por que assistir? Uma satira sobre o cotidiano de um
escritorio comum. O filme aborda o desanimo causado
por tarefas sem sentido e chefes desconectados da
realidade, provocando a reflexao: "O que torna o
trabalho significativo para o individuo?". Disponivel noo

Prime Video e Apple TV. I o O
Como Enlouquecer Seu Chefe
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& O Discurso do Rei (2010)
=~ Tema: comunicac¢do, superacdo, autoconfianca,
escuta e relacées humanas

Por que assistir: no contexto da Qualidade de Vida no
Trabalho, o filme favorece reflexées sobre comunicacao
interpessoal, escuta ativa, humanizacao das relacdes e
apoio institucional no cotidiano profissional. Disponivel

: ’ O DISCURSO
no Prime Video e Apple TV, DO RE|

&~ O Diabo Veste Prada (2006)
= Tema: ambiente téxico e assédio moral

Por que assistir? O filme serve como um exemplo do
gue nao fazer. Mostra como demandas irreais, falta de
limites entre vida pessoal e profissional e uma
lideranca autoritaria destroem o bem-estar do
colaborador. E uma excelente indicacdo para discutir
OS riscos psicossociais no trabalho. Disponivel no
Disney+.

&, Estrelas Além do Tempo (2016)

= Tema: reconhecimento e dignidade humana

ALEM DO TEMPO ||
Por que assistir? Baseado em fatos reais, o filme mostra .
mulheres negras na NASA superando preconceitos. No
contexto de QVT, ele destaca a dimensao do
reconhecimento profissional e da igualdade de
oportunidades como fatores essenciais para a
satisfacao no trabalho. DIsponivel no Disney+, Apple TV

e Google Play Filmes.
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é .Um Senhor Estagiario (2015) T e e ons
"= Tema: humanizacdo e inclusdo geracional

Por que assistir? Robert De Niro interpreta um
estagiario de 70 anos em uma startup moderna. O
filme mostra como a experiéncia, o acolhimento e o
respeito mutuo entre geracdes melhoram o clima
organizacional e a saude mental da lideranca. E um
exemplo classico de "QVT na pratica". Disponivel no
Prime Video e HBO Max. i

é Soul (2020)

— Tema: equilibrio emocional, sentido do trabalho,
saude mental, bem-estar

Por que assistir? A animacao aborda reflexbes sobre
propdsito de vida, sentido do trabalho, equilibrio
emocional, felicidade, autocuidado e valorizacao das
pequenas experiéncias do cotidiano. Disponivel no :
Disney+.

é} Tempos Modernos (1936)
— Tema: saude mental e ergonomia

Por que assistir? O classico de Charlie Chaplin € uma
critica ao trabalho mecanico e repetitivo que ignora a
condicdao humana. O classico ilustra o conceito de
"alienacao" e como a falta de QVT (condic¢des fisicas e
psicologicas ruins) leva o trabalhador ao colapso.
Disponivel no YouTube, Globoplay e Prime Video.
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7. Reflexao final: o cuidar como pratica continua

A Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) é construida diariamente por meio
das relacdes interpessoais, das praticas institucionais, das condi¢cdes de
trabalho e do cuidado com as pessoas que compdem O ambiente
organizacional. Mais do que beneficios pontuais ou aspectos meramente
estruturais, a QVT envolve respeito, reconhecimento profissional,
valorizacao humana, participacao e bem-estar no cotidiano laboral.

No contexto da Educacao Profissional e Tecnoldgica, refletir sobre a QVT
significa reconhecer os servidores Técnico-Administrativos em Educacao
(TAEs) como sujeitos fundamentais para o fortalecimento institucional e
para a construcao de uma educacao publica, gratuita e comprometida
com o desenvolvimento humano e social.

Nesse sentido, a promocao da QVT nao depende apenas de iniciativas
individuais, mas também do fortalecimento de praticas coletivas,
institucionais e de gestao comprometidas com o dialogo, a escuta, o
reconhecimento e a valorizacao das pessoas. Pequenas mudancas no
cotidiano podem fortalecer vinculos, melhorar o clima organizacional e
favorecer maior sentimento de pertencimento institucional.

Por fim, espera-se que este material incentive cada servidor a reconhecer
seu proprio valor, fortalecer relagdes pautadas no respeito e na
cooperacao e compreender que o cuidado com a saude fisica, mental e
emocional também é parte essencial de uma trajetdria profissional mais
equilibrada, saudavel e sustentavel.
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	1. Qualidade de Vida no Trabalho
	A Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) é um conceito multidimensional que contempla o ser humano em sua integralidade, abrangendo aspectos biológicos, psicológicos, sociais e relacionais, bem como a interação dos indivíduos com as organizações das quais fazem parte (Cunha, 2021).
	Também é uma visão ampla das condições de vida no trabalho, incluindo o bem-estar, a saúde física, mental e social dos trabalhadores, a capacidade de realizar atividades com segurança e o equilíbrio e o adequado uso da energia pessoal (Limongi-França, 2004).
	A QVT está associada a fatores como condições adequadas de trabalho, relações interpessoais saudáveis, reconhecimento, oportunidades de crescimento e equilíbrio entre vida pessoal e profissional (Walton, 1973).
	No contexto do serviço público, apesar dos avanços relacionados às condições de trabalho e à estabilidade, ainda existem desafios quanto à consolidação de políticas institucionais permanentes voltadas à promoção da QVT (Amorim, 2010).

	1.1 Administração Pública e Qualidade de Vida no Trabalho
	A Qualidade de Vida no Trabalho no serviço público também está relacionada aos princípios que orientam a Administração Pública brasileira. A Constituição Federal de 1988, em seu artigo 37, estabelece os princípios da Legalidade, Impessoalidade, Moralidade, Publicidade e Eficiência (Brasil, 1988). Esses princípios orientam a atuação dos órgãos públicos e influenciam diretamente as relações de trabalho, a organização institucional e o bem-estar dos servidores.
	Nesse contexto, ambientes organizacionais pautados na ética, no respeito, na transparência, na valorização profissional e na participação coletiva tendem a favorecer relações laborais mais saudáveis, colaborativas e humanizadas.
	PRINCÍPIOS DO SERVIÇO PÚBLICO E SUA RELAÇÃO COM A QVT
	Legalidade: respeito às normas, direitos e deveres
	dos servidores.
	Impessoalidade: tratamento ético, justo e
	igualitário.
	Moralidade: relações profissionais pautadas no
	respeito e na ética.
	Publicidade: transparência na comunicação
	institucional.
	Eficiência: promoção de resultados com valorização
	humana e  condições adequadas de trabalho.


	A promoção da eficiência administrativa não deve estar associada apenas ao aumento da produtividade, mas também à criação de condições adequadas de trabalho, ao desenvolvimento humano e à valorização dos trabalhadores do serviço público.
	Assim, fortalecer práticas de gestão humanizadas e alinhadas aos princípios da Administração Pública contribui não apenas para a melhoria das condições de trabalho dos servidores, mas também para a qualidade dos serviços prestados à sociedade.

	1.2 Qualidade de Vida no Trabalho no PDI IFMG
	O Plano de Desenvolvimento Institucional (PDI) 2024-2028 do IFMG aponta a Qualidade de Vida no Trabalho como eixo estratégico da gestão institucional. O documento estabelece como objetivo “fortalecer a política de qualidade de vida no trabalho, priorizando o bem-estar e a saúde integral da servidora e do servidor”, contemplando iniciativas relacionadas à     .
	percepção de QVT, às ações de promoção da saúde, aos programas de valorização dos servidores e à preparação para a aposentadoria.
	Clique aqui e acesse o PDI 2024-2028 do IFMG

	Essas diretrizes aproximam-se das contribuições de Ferreira (2012), ao defender que a QVT no serviço público deve estar associada à promoção de ambientes laborais mais saudáveis, humanizados e alinhados ao desenvolvimento das pessoas no âmbito da Educação Profissional e Tecnológica.

	1.3 Qualidade de Vida no Trabalho no Dia a Dia Institucional
	Frequentemente, a Qualidade de Vida no Trabalho é associada apenas a ações isoladas de saúde ou bem-estar. Contudo, essa compreensão limitada reduz a QVT a práticas pontuais, desconsiderando sua relação com o cotidiano institucional e com as condições reais de trabalho vivenciadas pelos servidores.
	MELHORAR
	CONTINUAMENTE
	PLANEEJAR
	RECONHECER
	Aprender, adaptar-se e inovar nos processos.
	Valorizar esforços e celebrar conquistas da equipe.
	Organizar tarefas e respeitar prazos e pausaas.
	Ouvir ativiamente e construir relações transparentes.
	ELEMENTOS
	PARA FORTALECER A QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO
	Priorizar o bem-estar físico e a saúde mental.
	Envolver-se em decisões e projetos coletivos.


	PARTICIPAR
	CUIDAR
	DIALOGAR
	Na prática, a QVT deve ser compreendida como um processo contínuo e coletivo, construído diariamente por meio das relações socioprofissionais, da organização do trabalho, do reconhecimento profissional, da comunicação institucional e das condições oferecidas aos trabalhadores.
	PARTICIPAR
	VALORIZAR

	QVT É UMA CONSTRUÇÃO DIÁRIA
	DESENVOLVER
	COMUNICAR
	CUIDAR
	PLANEJAR
	A Qualidade de Vida no Trabalho está presente nas relações interpessoais, na organização do trabalho, na comunicação, no reconhecimento profissional e nas condições oferecidas aos servidores.



	Como o ambiente de trabalho
	influencia no cotidiano institucional?
	SAÚDE
	Um ambiente saudável reduz o estresse e promove mais energia e qualidade de vida.

	MOTIVAÇÃO
	Reconhecimento, propósito e boas relações inspiram, engajam e dão sentido ao trabalho.

	BEM-ESTAR
	Ambientes acolhedores e equilibrados favorecem o bem-estar físico, emocional e social.
	ATENÇÃO! Quando a QVT é tratada apenas de forma pontual ou emergencial, aumentam-se os riscos de adoecimento, desmotivação, sobrecarga e fragilização das relações de trabalho.


	ADOECIMENTO
	físico e mental

	DESMOTIVAÇÃO
	e conflitos

	PREJUÍZOS
	do clima organizacional

	ESGOTAMENTO
	e sobrecarga

	QUEDA
	na qualidade do trabalho
	Reflexão: Qualidade de Vida no Trabalho não é um benefício. É um compromisso coletivo com o bem-estar e a valorização de todos os servidores do IFMG.
	VALORIZAÇÃO

	QUALIDADE
	DE VIDA NO TRABALHO
	DESENVOLVIMENTO
	COMUNICAÇÃO
	SAÚDE
	EQUILÍBRIO
	PARTICIPAÇÃO


	Ampliando conhecimentos
	Nesta seção, são apresentadas referências que contribuem para uma leitura crítica e reflexiva acerca da QVT.
	Sugestões de vídeos
	Documentário: “A Busca do Trabalho Decente” (2016)
	Por que assistir? O documentário explica a evolução histórica das relações de trabalho e como a QVT deixou de ser apenas um "benefício" para se tornar uma questão de saúde pública, direitos humanos e sobrevivência organizacional.
	Documentário “Indústria Americana” (2019)
	Por que assistir? O documentário mostra o choque entre modelos de gestão chineses e americanos dentro de uma fábrica, favorecendo reflexões sobre relações de trabalho, pressão por produtividade, reconhecimento profissional, comunicação organizacional e humanização da gestão, evidenciando como as condições laborais influenciam diretamente a saúde, o bem-estar e a Qualidade de Vida no Trabalho dos trabalhadores. Disponível: Netflix

	Documentário: “Sociedade do Cansaço (2015) - Episódio: Trabalho me Cansa”
	Por que assistir? O documentário discute como a sociedade contemporânea, marcada pela pressão por desempenho e produtividade constante, pode gerar cansaço excessivo, adoecimento emocional e dificuldades relacionadas à Qualidade de Vida no Trabalho. Disponível: Globoplay e GNT


	Sugestões de Leituras

	Palestra “Qualidade de Vida no Trabalho no Contexto das Organizações Públicas Brasileiras: Uma Abordagem Preventiva Para Diagnóstico e Monitoramento”. FERREIRA, Mário César (2008)
	Por que ler? Aborda a QVT no Serviço Público, focando em como a cultura institucional afeta o coletivo.

	Artigo “Notas sobre o modelo de qualidade de vida no trabalho de Walton: uma revisão literária“. PEDROSO, Bruno; PILATTI, Luiz Alberto (2009)
	Por que ler? Walton é uma referência clássica e criou oito critérios que fundamentam a QVT moderna, destacando a integração social e a relevância do trabalho na vida do indivíduo.
	Livro “Qualidade de Vida no Trabalho: Uma Abordagem Centrada no Olhar dos Trabalhadores”. FERREIRA, Mário César. (2012)
	Por que ler? Propõe uma análise científica e prática da QVT baseada na Ergonomia da Atividade. Ele foca em escutar os trabalhadores para compreender a relação entre saúde, bem-estar e o ambiente organizacional.

	Livro “Qualidade de Vida no Trabalho - QVT: Conceitos e Práticas nas Empresas da Sociedade Pós-Industrial”. LIMONGI-FRANÇA, Anna Cristina (2004)
	Por que ler? Limongi-França (2004) é uma referência nacional que discute a gestão em articulação com a biossocialidade, tratando da saúde do trabalhador e de como as práticas preventivas nas empresas pós-industriais impactam o corpo e o bem-estar.


	2. Educação Profissional e Tecnológica (EPT)
	A Educação Profissional e Tecnológica (EPT) é uma modalidade educacional no contexto brasileiro caracterizada pela articulação entre trabalho, ciência, tecnologia e cultura (Ramos, 2008). Com a criação dos Institutos Federais, por meio da Lei nº 11.892/2008, a EPT passou a assumir um papel ainda mais amplo no cenário educacional, consolidando-se como uma política pública voltada não apenas à formação técnica, mas também à formação humana integral e omnilateral dos sujeitos (Ramos, 2008; Frigotto; Ciavatta, 2003).
	Nessa perspectiva, a formação profissional ultrapassa a dimensão instrumental do trabalho, compreendendo o sujeito em seus aspectos sociais, culturais, éticos e humanos. Nessa direção, Frigotto (2015) ressalta que a educação profissional não pode restringir-se às demandas do mercado, devendo contribuir para a formação crítica, emancipadora e integral dos sujeitos. Conforme destaca Saviani (2007), o trabalho deve ser compreendido como princípio educativo, uma vez que participa da constituição histórica, social e formativa do ser humano.
	De forma complementar, Ciavatta (2005) defende a formação integrada como possibilidade de superação da fragmentação entre formação geral e formação técnica, articulando educação, trabalho e cidadania. Nesse contexto, os Institutos Federais assumem relevante função social ao promoverem uma educação pública, gratuita e socialmente comprometida com o desenvolvimento humano, científico, tecnológico e cidadão.
	No âmbito da EPT, a Qualidade de Vida no Trabalho relaciona-se à valorização das pessoas, às condições dignas de trabalho, às relações socioprofissionais e às possibilidades de desenvolvimento humano e profissional no ambiente institucional.

	Refletir sobre a QVT no contexto do IFMG implica reconhecer a importância do bem-estar, do reconhecimento profissional, da participação institucional e da construção de ambientes de trabalho mais humanizados, democráticos e saudáveis.
	Além disso, pensar a QVT na EPT significa compreender que a valorização dos trabalhadores da educação também integra o próprio compromisso institucional com uma formação humana integral e socialmente referenciada.
	E-book Interativo “Qualidade de Vida no Trabalho dos Servidores Técnico-Administrativos em Educação do IFMG”.

	Ampliando conhecimentos
	Nesta seção, são apresentadas referências que contribuem para uma leitura crítica e reflexiva acerca da QVT.
	Sugestões de vídeos
	Videoaula “História da Educação Profissional e Tecnológica (EPT)” (2021)
	Por que assistir? Videoaula do curso Educação Profissional e Tecnológica: história, conceitos e práticas (Plataforma +IFMG). O vídeo é introdutório e objetivo sobre a trajetória histórica da EPT no Brasil e os fundamentos dos Institutos Federais.

	Documentário “Uma Escola para os Filhos dos Outros? A Educação Profissional no Brasil” (2025)
	Por que assistir? O vídeo reflete sobre a trajetória histórica da Educação Profissional e Tecnológica (EPT) no Brasil. A produção discute as contradições políticas e sociais da área e reforça a necessidade de uma formação humana integral, aquela que une teoria e prática, emancipando o estudante para além das exigências imediatistas do mercado de trabalho.
	Livro “Educação e a crise do capitalismo real” - FRIGOTTO, Gaudêncio (São Paulo: Cortez, 2021)
	Por que ler? Formação humana integral: possibilita refletir sobre a QVT no contexto da EPT a partir da valorização do trabalhador, das condições de trabalho e da construção de relações laborais mais humanas e emancipadoras.
	E-book Interativo “Qualidade de Vida no Trabalho dos Servidores Técnico-Administrativos em Educação do IFMG”.




	3. Boas Práticas Institucionais para a Promoção da Qualidade de Vida no Trabalho no Serviço Público
	A promoção da Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) no serviço público exige ações institucionais que valorizem os servidores, fortaleçam relações saudáveis e favoreçam ambientes de trabalho mais humanizados, participativos e sustentáveis.
	BOAS PRÁTICAS DE GESTÃO DE PESSOAS
	PARA A QVT NO SERVIÇO PÚBLICO
	COMUNICAÇÃO TRANSPARENTE
	Promover diálogo aberto, escuta
	ativa e informações claras.
	ORGANIZAÇÃO DO TRABALHO

	Planejar, distribuir e equilibrar demandas reduza a
	sobrecarga e o desgaste.
	VALORIZAÇÃO E RECONHECIMENTO

	Reconhecer o trabalho realizado fortalece vínculose motiva.
	PARTICIPAÇÃO
	NAS DECISÕES

	Envolver as pessoas nas decisões fortalece o engajamento e
	a gestão democrática.
	DESENVOLVIMENTO PROFISSIONAL

	Incentivar capacitações e aprendizagens promove crescimento e realização.
	RELAÇÕES
	SAUDÁVEIS

	Respeito,
	colaboração e
	empatia constroem ambientes mais
	leves e produtivos.
	SAÚDE E BEM-ESTAR

	Cuidar da saúde física e mental é investir em qualidade de vida.
	Mais do que ações pontuais, a QVT demanda iniciativas contínuas relacionadas à organização do trabalho, à comunicação institucional, ao reconhecimento profissional e à valorização humana no cotidiano das instituições públicas.
	3.1 Comunicação Institucional
	A comunicação no ambiente de trabalho vai além da transmissão de informações.  Como conceitua Kunsch (2016), ela se estabelece por meio do diálogo, da escuta, do respeito, da cooperação e da construção coletiva das relações institucionais. Uma comunicação clara, acolhedora e respeitosa contribui para ambientes mais saudáveis, colaborativos e favoráveis ao bem-estar dos trabalhadores.
	E-book Interativo “Qualidade de Vida no Trabalho dos Servidores Técnico-Administrativos em Educação do IFMG”.

	No contexto da Qualidade de Vida no Trabalho (QVT), práticas comunicacionais positivas fortalecem o sentimento de pertencimento, reduzem conflitos, favorecem o trabalho em equipe e contribuem para a melhoria do clima organizacional. Em contrapartida, falhas de comunicação, ausência de diálogo, ruídos informacionais e relações interpessoais fragilizadas podem gerar desgaste emocional, desmotivação e dificuldades no cotidiano institucional.



	COMUNICAÇÃO
	COMO A
	CONTRIBUI PARA A QVT?
	Promove confiança, respeito e um ambiente mais acolhedor.
	COMUNICAÇÃO
	Estimula colaboração, integração e trabalho
	em equipe.

	REDUZ CONFLITOS
	Favorece a resolução
	de problemas por
	meio do diálogo.
	Amplia o envolvimento dos serviçores nas decisões e ações.
	Valoriza cada
	servidor e fortalece
	o compromisso
	com a instituição.

	A comunicação no ambiente de trabalho vai além da transmissão de lementos importantes da comunicação no trabalho:
	Escuta ativa: Ouvir com atenção, respeito e empatia.
	Feedback construtivo: Promover diálogos que favoreçam aprendizado e melhoria.
	Comunicação clara: Compartilhar informações de forma objetiva e acessível.
	Trabalho colaborativo: Fortalecer cooperação e integração entre equipes.
	Respeito nas relações: Valorizar opiniões, diferenças e experiências.
	Comunicação humanizada: Desenvolver relações pautadas no acolhimento e na ética.
	3.2 Valorização e Reconhecimento Profissional
	A valorização e o reconhecimento profissional são elementos fundamentais para a promoção da Qualidade de Vida no Trabalho. Sentir-se reconhecido pelo trabalho realizado contribui para o fortalecimento do pertencimento institucional, da motivação, da satisfação profissional e do bem-estar no ambiente laboral.
	Conforme destaca Dejours (1992), o reconhecimento no trabalho possui papel essencial na construção da identidade do trabalhador e na transformação do sofrimento em experiências de realização e prazer laboral. No contexto das instituições públicas de educação, reconhecer o trabalho dos servidores TAEs significa valorizar suas contribuições, conhecimentos, experiências e participação no desenvolvimento das atividades institucionais.
	Além do reconhecimento formal, pequenas atitudes cotidianas como feedbacks positivos, valorização das iniciativas, diálogo respeitoso e participação nas decisões também fortalecem o sentimento de reconhecimento e integração entre os trabalhadores.



	Valorização Profissional?
	Como Promover a
	Reconhecer contribuições
	e iniciativas
	Incentivar participação institucional
	Fortalecer relações respeitosas
	Promover comunicação positiva
	ATENÇÃO! A ausência de reconhecimento profissional pode gerar:

	DESMOTIVAÇÃO
	DESGASTE
	EMOCIONAL
	SENTIMENTO DE INVISIBILIDADE
	FRAGILIZAÇÃO
	DAS RELAÇÕES
	DE TRABALHO
	REDUÇÃO DO SENTIMENTO DE PERTENCIMENTO INSTITUCIONAL
	Portal Integra IFMG
	O Portal Integra IFMG é uma plataforma institucional que reúne informações sobre os servidores, seus currículos, tecnologias, laboratórios e ambientes de inovação.
	Seu objetivo é facilitar a conexão entre pessoas, conhecimentos e oportunidades, fortalecendo a colaboração entre ensino, pesquisa, extensão, inovação e gestão.
	Para os Técnicos-Administrativos em Educação, manter o perfil atualizado é uma forma de:
	Valorizar sua trajetória profissional;
	Dar visibilidade aos seus conhecimentos, experiências e áreas de atuação;
	Ampliar oportunidades de participação em projetos, grupos de trabalho e ações institucionais;
	Fortalecer o reconhecimento profissional dentro da instituição;
	Contribuir para o desenvolvimento institucional por meio do compartilhamento de conhecimentos.



	Clique aqui e acesse o Portal da Inovação Integra do IFMG
	Reflexão: Reconhecimento também é Qualidade de Vida no Trabalho. Quando os conhecimentos, experiencias e talentos dos servidores são reconhecidos e valorizados pela instituição, aumenta-se o sentimento de pertencimento, a motivação e o desenvolvimento profissional.

	3.3 Desenvolvimento Humano e Profissional
	O desenvolvimento humano e profissional está relacionado às oportunidades de aprendizagem, capacitação e crescimento oferecidas no ambiente de trabalho. No âmbito da Educação Profissional e Tecnológica, a formação permanente dialoga com a perspectiva da formação humana integral (Frigotto, 2009), compreendendo o trabalhador como sujeito em constante processo de construção pessoal e profissional.
	Assim, ações voltadas à qualificação e à participação em cursos, eventos, projetos, grupos de trabalho e oportunidades de desenvolvimento institucional podem favorecer ambientes mais participativos, motivadores e colaborativos. Além de contribuir para o crescimento individual, o desenvolvimento profissional também fortalece a instituição, ampliando a qualidade dos serviços prestados, estimulando a inovação e promovendo maior integração entre os servidores e os objetivos institucionais.
	ATENÇÃO! A ausência de oportunidades de desenvolvimento profissional pode contribuir para:
	desmotivação e sentimento de estagnação;
	redução do engajamento institucional;
	fragilização da valorização profissional;
	dificuldades na atualização de conhecimentos e práticas;
	impactos negativos no bem-estar e na satisfação no trabalho.
	3.4 Relações Socioprofissionais
	As relações socioprofissionais exercem influência significativa na Qualidade de Vida no Trabalho, uma vez que o ambiente institucional é construído diariamente por meio das interações entre servidores, gestores, equipes e demais sujeitos que compõem a organização. Relações pautadas no respeito, na colaboração, no diálogo e na empatia contribuem para ambientes de trabalho mais saudáveis, participativos e humanizados.
	Conforme destaca Ferreira (2012), as relações socioprofissionais constituem importante dimensão da QVT, influenciando diretamente o bem-estar, a satisfação e a saúde dos trabalhadores no contexto organizacional.
	No contexto institucional, a convivência harmoniosa entre as equipes favorece a integração social, fortalece o sentimento de pertencimento e estimula a construção de um clima organizacional mais acolhedor e cooperativo. Além disso, ambientes colaborativos tendem a proporcionar a troca de conhecimentos, o apoio mútuo e a construção conjunta de soluções para os desafios cotidianos do trabalho.


	PRÁTICAS QUE PODEM

	CONTRIBUIR PARA AS RELAÇÕES DE TRABALHO
	Incentivar
	o diálogo respeitoso entre as equipes
	Valorizar o trabalho coletivo e a cooperação
	Promover espaços
	de escuta e participação
	Estimular práticas de respeito, empatia e acolhimento
	Fortalecer ações institucionais voltadas
	à integração e ao bem-estar
	no  trabalho
	ATENÇÃO! Relações de trabalho fragilizadas podem contribuir para:
	conflitos interpessoais;
	dificuldades de comunicação;
	isolamento e sentimento de desvalorização;
	impactos negativos no clima organizacional e no bem-estar dos servidores.

	O PAPEL DO GESTOR NAS
	RELAÇÕES SOCIOPROFISSIONAIS
	O gestor exerce um papel fundamental na construção de ambientes de trabalho mais colaborativos. Para coordenar atividades e atingir resultados, sua atuação deve envolver escuta, diálogo, respeito e valorização das pessoas.
	Gestores que desenvolvem práticas participativas, empáticas e transparentes, tendem a fortalecer o sentimento de pertencimento, a confiança e o engajamento dos servidores no ambiente institucional.
	Servidores saudáveis e motivados contribuem para a construção de serviços públicos mais humanos, eficientes e socialmente comprometidos. Investir em Qualidade de Vida no Trabalho também é investir na sociedade.
	Dica: As ações voltadas à Qualidade de Vida no Trabalho tornam-se mais efetivas quando o gestor está preparado para atuar como facilitador das relações e dos processos institucionais. Práticas como comunicação clara, escuta ativa, valorização das equipes e promoção de ambientes respeitosos podem contribuir significativamente para o fortalecimento da QVT.
	3.5 Organização do Trabalho
	A organização do trabalho exerce influência direta na Qualidade de Vida no Trabalho, haja vista que aspectos como planejamento das atividades, definição de fluxos, distribuição de demandas e clareza nos processos impactam o bem-estar, a saúde e a satisfação dos trabalhadores no ambiente institucional, favorecendo não apenas o desenvolvimento das atividades, mas também relações de trabalho mais saudáveis e colaborativas.


	Práticas que contribuem para a

	ORGANIZAÇÃO DO TRABALHO
	Planejar as atividades e prioridades do setor
	Incentivar equilíbrio entre produtividade e bem-estar
	Estabelecer fluxos e responsabilidades de forma clara
	Revisar processos de trabalho, buscando maior organização e eficiência
	Promover diálogo sobre distribuição de demandas
	Fortalecer práticas de cooperação entre equipes e setores
	CHECKLIST PARA GESTORES
	O checklist interativo foi elaborado para gestores que desejam refletir sobre a organização de suas atividades e sobre práticas de gestão que favoreçam ambientes de trabalho mais saudáveis, equilibrados e colaborativos. As questões apresentadas auxiliam na identificação de fatores relacionados ao bem-estar das equipes e à prevenção da sobrecarga no cotidiano institucional.


	CHECK LIST PARA GESTORES
	ORGANIZAÇÃO DO TRABALHO E
	QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO
	Marque os itens que já fazem parte da realidade
	do seu setor ou ambiente institucional.
	INSTRUÇÕES:
	PLANEJAMENTO:
	As atividades e prioridades do setor são planejadas e organizadas de forma clara?

	DISTRIBUIÇÃO
	DAS DEMANDAS:
	As demandas de trabalho são distribuídas de maneira equilibrada entre os servidores?

	FLUXOS DE
	TRABALHO:
	Existem fluxos, procedimentos e responsabilidades bem definidos no setor?

	COMUNICAÇÃO:
	A equipe mantém diálogo frequente para alinhamento das atividades e resolução de dificuldades?
	O setor busca identificar e minimizar situações de sobrecarga e acúmulo excessivo de tarefas?

	SOBRECARGA:
	COOPERAÇÃO:
	Há colaboração entre os membros da equipe para apoiar colegas em períodos de maior demanda?

	COMO INTERPRETAR OS ITENS MARCADOS?
	SE VOCÊ MARCOU 0-2 ITENS:
	Atenção! O setor/ seção pode apresentar fragilidades relacionadas
	à organização do trabalho, à sobrecarga e às dificuldades nos fluxos institucionais. É importante fortalecer práticas de planejamento, diálogo e distribuição equilibrada das demandas.

	SE VOCÊ MARCOU 3-4 ITENS:
	O setor/ seção apresenta
	iniciativas importantes
	relacionadas à organização
	do trabalho, mas ainda
	existem aspectos que podem
	ser aprimorados para fortalecer
	o bem-estar e a qualidade das relações laborais.

	SE VOCÊ MARCOU 5-6 ITENS:
	Parabéns! O ambiente
	demonstra práticas
	organizacionais mais
	equilibradas, colaborativas
	e alinhadas à promoção da
	Qualidade de Vida no
	Trabalho.



	3.6 Promoção da Saúde Física e Mental
	A saúde física e mental é um dos elementos fundamentais da Qualidade de Vida no Trabalho, estando diretamente relacionada ao bem-estar, à satisfação e às condições em que os trabalhadores desenvolvem suas atividades. Promover a saúde no trabalho significa compreender o servidor em sua integralidade, considerando aspectos físicos, emocionais, sociais e relacionais.
	Conforme destaca Limongi-França (2004), a Qualidade de Vida no Trabalho envolve dimensões biopsicossociais que influenciam diretamente a saúde, o equilíbrio e o bem-estar dos trabalhadores no ambiente organizacional. Dessa forma, ações preventivas e práticas institucionais voltadas ao cuidado, à escuta, ao acolhimento e à promoção do bem-estar tornam-se importantes para a construção de ambientes mais saudáveis.
	Reflexão: Promover Qualidade de Vida no Trabalho também envolve autocuidado, prevenção e a construção de hábitos que favoreçam sua saúde física e emocional ao longo da jornada de trabalho.


	Cuidados com a saúde mental
	No ambiente de trabalho, fatores como sobrecarga, pressão excessiva, conflitos interpessoais, ausência de reconhecimento, dificuldades de comunicação e desequilíbrio entre vida pessoal e profissional podem impactar significativamente a saúde mental dos trabalhadores. Promover ambientes mais saudáveis, acolhedores e humanizados é essencial para fortalecer o bem-estar, a motivação e a qualidade das relações de trabalho.
	CUIDADOS COM A

	SAÚDE MENTAL
	NO TRABALHO
	ORGANIZE SUA ROTINA
	Planejar atividades e prioridades pode ajudar
	a reduzir a sensação
	de sobrecarga.

	RESPEITE SEUS LIMITES
	Reconhecer a necessidade
	de pausas e descanso é fundamental para o equilíbrio físico
	e emocional.

	REALIZE PAUSAS DURANTE A JORNADA
	Momentos de descanso ajudam na recuperação mental e na melhoria
	da concentração.

	PRATIQUE ATIVIDADES DE LAZER E AUTOCUIDADO
	Atividades físicas, hobbies e momentos de convivialidade social auxiliam
	na redução
	do estresse.

	FORTALEÇA RELAÇÕES SAUDÁVEIS
	Ambientes colaborativos, respeitosos e acolhedores contribuem para
	maior bem-estar
	no trabalho.

	PROCURE APOIO QUANDO NECESSÁRIO
	Conversar com profissionais da saúde, familiares e cole-gas pode contribuir para
	o enfrentamento
	das dificuldades
	emocionais.
	ATENÇÃO! É importante observar sinais que podem indicar desgaste emocional ou sofrimento relacionado ao trabalho, tais como:
	CANSAÇO EXCESSIVO
	ANSIEDADE CONSTANTE
	ALTERAÇÕES NO SONO
	DESMOTIVAÇÃO
	ISOLAMENTO SOCIAL
	IRRITABILIDADE
	FREQUENTE
	DIFICULDADE DE CONCENTRAÇÃO
	SENSAÇÃO DE
	SOBRECARGA
	ESGOTAMENTO FÍSICO
	E EMOCIONAL




	O PAPEL DO GESTOR NA
	PROMOÇÃO DA SAÚDE MENTAL
	A promoção da saúde mental no ambiente de trabalho também depende da construção de relações institucionais pautadas no respeito, no diálogo e no acolhimento. Nesse contexto, gestores que adotam práticas mais humanizadas podem contribuir para a construção de ambientes mais seguros, saudáveis, participativos e acolhedores.

	DICAS
	Segurança psicológica: Favoreça um ambiente em que os servidores se sintam seguros para expressar dúvidas, dificuldades, opiniões e vulnerabilidades sem medo de julgamentos, constrangimentos ou retaliações.
	Escuta ativa e acolhimento: Desenvolva práticas de escuta atenta, empática e respeitosa, demonstrando interesse genuíno pelas necessidades e pelos sentimentos da equipe. Pequenos espaços de diálogo e acolhimento podem fortalecer vínculos, reduzir tensões e contribuir para o bem-estar coletivo.
	Saúde Mental no Exercício da Gestão
	A promoção da Qualidade de Vida no Trabalho também envolve o cuidado com aqueles que exercem funções de gestão. No contexto institucional, gestores lidam diariamente com demandas, responsabilidades, tomada de decisões e desafios relacionados à condução das equipes, fatores que podem impactar diretamente sua saúde mental e emocional. A seguir, são apresentadas algumas orientações que podem contribuir para a promoção da saúde mental e da QVT no exercício da gestão.
	que podem contribuir
	para promover a saúde mental


	ORIENTAÇÕES
	e a qualidade de vida no trabalho
	na gestão.
	RECONHEÇA SEUS PRÓPRIOS LIMITES
	Cuidar das pessoas também exige autocuidado. Respeitar limites físicos e emocionais ajuda a preverin o desgaste, a sobrecarga e o adoçimento relacionado ao trabalho.

	COMPARTILHE RESPONSABILIDADES
	A gestão não precisa ser centralizada. Delegar atividades e estimular o trabalho colaborativo contribui para equipes mais participativas e reduza a pressão sobre o gestor.

	ESTABELEÇA MOMENTOS DE PAUSA
	Pausas ao longo da rotina auxiliam na redução do estresse e favorecem maior clareza nas decisões e nas relações de trabalho.

	DESENVOLVA UMA COMUNICAÇÃO SAUDÁVEL
	Práticas de diálogo respeitoso, escuta ativa e comunicação transparente fortalecem as relações interpessoais e diminuem tensões no ambiente institucional.

	EVITE LEVAR TODAS AS DEMANDAS PARA SI
	Nem todos os conflitos ou dificuldades do setor dependem exclusivamente do gestor. Buscar apoio institucional e construir soluções coletivas é fundamental.

	VALORIZE PEQUENAS CONQUISTAS
	Reconhecer avanços, resultados e esforços cotidianos fortalece o sentimento de propósito e motivação no trabalho.

	BUSQUE APOIO QUANDO NECESSÁRIO
	Conversar com colegas, setores institucionais ou profissionais especializados pode contribuir para o enfrentamento de situações de desgaste emocional.

	INCENTIVE UMA CULTURA DE RESPEITO E ACOLHIMENTO
	Ambientes mais humanizados favorecem não apenas o bem-estar da equipe, mas também a saúde mental do próprio gestor.

	EQUILIBRE VIDA PROFISSIONAL E PESSOAL
	Reservar tempo para descanso, lazer, família e atividades pessoais é essencial para a manutenção da saúde física e emocional.

	LEMBRE-SE: GESTORES TAMBÉM PRECISAM DE CUIDADO
	A promoção da Qualidade de Vida no Trabalho deve contemplar todos os sujeitos da instituição, incluindo aqueles que exerem funções de gestão.
	Reflexão: Cuidar da saúde mental na gestão não representa fragilidade, mas compromisso com relações de trabalho mais humanas, saudáveis e sustentáveis no serviço público.




	Ampliando conhecimentos
	Nesta seção, são apresentadas referências que contribuem para uma leitura crítica e reflexiva acerca da QVT.
	Sugestões de vídeos
	“Liderança e saúde mental no trabalho”
	Reflexão sobre o papel da gestão na promoção da saúde mental, da segurança psicológica e de ambientes de trabalho mais humanizados.

	“Saúde mental no trabalho”
	O vídeo apresenta reflexões sobre saúde mental no trabalho, destacando a importância do cuidado emocional e de ambientes laborais mais saudáveis e humanizados.


	Cuidados com a saúde física
	Os cuidados com a saúde física são fundamentais para a promoção da Qualidade de Vida no Trabalho, pois contribuem para o bem-estar, a disposição e a prevenção de adoecimentos relacionados às atividades laborais e ao cotidiano.
	No ambiente institucional, incentivar hábitos saudáveis, momentos de pausa, alimentação equilibrada, prática de atividades físicas e equilíbrio entre trabalho e vida pessoal pode favorecer melhores condições de saúde e qualidade de vida dos servidores.
	E-book Interativo “Qualidade de Vida no Trabalho dos Servidores Técnico-Administrativos em Educação do IFMG”.
	Wellhub (Gympass) no IFMG
	Além das práticas individuais de autocuidado, as ações institucionais de promoção da saúde também exercem papel relevante na Qualidade de Vida no Trabalho. Nesse contexto, o IFMG disponibiliza aos servidores acesso ao Wellhub (Gympass), iniciativa vinculada à política institucional de promoção da saúde, bem-estar e qualidade de vida dos trabalhadores.A plataforma Wellhub tem como objetivo incentivar a participação dos servidores em práticas relacionadas aos cuidados com a saúde e à promoção da qualidade de vida.
	A plataforma oferece serviços voltados ao bem-estar físico, mental e emocional, incluindo atividades físicas presenciais e on-line, aplicativos de saúde, mindfulness, terapia, nutrição e qualidade do sono, contribuindo para a promoção de hábitos saudáveis e melhoria da qualidade de vida dos servidores. Conforme destaca Limongi-França (2004), ações institucionais voltadas à saúde e ao bem-estar integram importantes dimensões biopsicossociais da Qualidade de Vida no Trabalho, favorecendo ambientes organizacionais mais saudáveis, humanizados e promotores de bem-estar.
	Como acessar? Os servidores podem acessar informações sobre cadastro, funcionamento e modalidades disponíveis no portal da PROGEP/IFMG.

	CUIDE DA SUA SAÚDE, DO SEU JEITO
	Você sabia que o IFMG disponibiliza a plataforma Wellhub (Gympass) para os servidores?



	wellhub
	Clique aqui e saiba mais!
	ATENÇÃO! A ausência de cuidados relacionados à saúde física pode contribuir para:
	redução do bem-estar e da disposição,
	aumento do desgaste físico e emocional,
	impactos negativos na saúde e na qualidade de vida.
	ERGONOMIA NO TRABALHO
	A ergonomia no ambiente de trabalho está relacionada à adaptação das condições laborais às necessidades físicas e funcionais dos trabalhadores, buscando proporcionar maior conforto e bem-estar durante a realização das atividades.
	Aspectos como postura inadequada, mobiliário não ajustado, iluminação, movimentos repetitivos e longos períodos na mesma posição podem contribuir para desconfortos físicos, fadiga e adoecimento ocupacional. Pequenos intervalos durante as atividades podem auxiliar na redução da tensão muscular, no descanso visual, na melhora da concentração e no equilíbrio entre produtividade e bem-estar.



	PRÁTICAS
	QUE PODEM
	CONTRIBUIR PARA A

	ERGONOMIA
	Pequenos ajustes no dia a dia fazem grande diferença para sua saúde,
	bem-estar e produtividade.
	Ajustar
	adequadamente cadeira, mesa e equipamentos
	de trabalho
	Manter postura adequada
	durante as atividades;
	Realizar pausas
	periódicas
	ao longo
	da jornada;
	Alternar posições
	e movimentos sempre que possível;
	Reduzir longos períodos
	contínuos em frente ao computador.
	ATENÇÃO! A ausência de cuidados ergonômicos e de pausas adequadas pode contribuir para:
	dores musculares e desconfortos posturais,
	lesões por esforços repetitivos,
	redução da concentração e do bem-estar.

	HIDRATAÇÃO E ALIMENTAÇÃO
	NO AMBIENTE DE TRABALHO
	A hidratação e a alimentação adequada são fatores importantes para a promoção da saúde, do bem-estar e da Qualidade de Vida no Trabalho. No cotidiano institucional, a rotina acelerada, o excesso de demandas e a permanência prolongada em frente ao computador podem contribuir para o esquecimento de hábitos básicos de cuidado com o corpo, como beber água regularmente e realizar refeições de forma adequada.
	HIDRATAÇÃO
	Beba água regularmente ao longo do dia.
	Tenha sempre uma garrafa de água por perto.
	A água ajuda na concentração, no desempenho e na disposição.

	DICA
	Pequenas quantidades de água, com frequência, fazem toda a diferença!

	ALIMENTAÇÃO ADEQUADA
	Prefira alimentos naturais e variados como frutas, verduras e grãos integrais.
	Faça refeições em horários regulares.
	Evite excesso de alimentos ultraprocessados, açúcares e gorduras.

	DICA
	Planeje refeições e lanches saudáveis. Isso evita escolhas inadequadas e melhora sua energia e concentração.


	Reflexão: Cuidar da alimentação e da hidratação no ambiente de trabalho também representa uma forma de autocuidado. Pequenas atitudes no cotidiano podem contribuir para mais disposição, equilíbrio, saúde e bem-estar ao longo da rotina institucional.
	Dica: Pequenas pausas ao longo do expediente podem contribuir para o descanso físico e mental. Alongamentos, mudança de postura, hidratação e breves momentos de descanso visual são práticas simples que contribuem para uma rotina de trabalho mais saudável e confortável.

	MÚSICA E RELAXAMENTO NA ROTINA
	A música pode contribuir significativamente para a promoção do bem-estar, do equilíbrio emocional e da Qualidade de Vida no Trabalho. Momentos de pausa, relaxamento e escuta musical favorecem a redução do estresse, da ansiedade e do desgaste emocional associados às demandas do cotidiano laboral, além de auxiliarem na concentração, no equilíbrio mental e na melhoria do clima organizacional.
	Evidências científicas indicam que intervenções musicais contribuem para a redução dos níveis de estresse psicológico e fisiológico, além de promoverem melhora do humor, do equilíbrio emocional e da sensação de bem-estar (De Witte et al., 2020; De Witte et al., 2022).
	Conforme destaca Limongi-França (2004), práticas voltadas ao bem-estar físico e emocional integram importantes dimensões da Qualidade de Vida no Trabalho, contribuindo para ambientes mais saudáveis e humanizados. Nesse contexto, quando utilizada de forma adequada e compatível com as atividades desenvolvidas, a música pode representar um importante recurso de autocuidado, relaxamento e promoção da saúde mental no ambiente institucional.
	Reflexão: A música pode contribuir significativamente para o equilíbrio emocional, relaxamento e bem-estar no ambiente de trabalho, favorecendo momentos de pausa, concentração e redução do estresse no cotidiano institucional.
	Dica para o Gestor:  Que tal iniciar os primeiros minutos de uma reunião online ou presencial com uma música instrumental suave enquanto as pessoas se acomodam? Pequenas práticas como essa podem contribuir para um ambiente mais acolhedor e humanizado, auxiliando na redução das tensões iniciais, favorecendo a interação entre os participantes e estimulando uma comunicação mais leve, respeitosa e dialógica.


	Ampliando conhecimentos
	Nesta seção, são apresentadas referências que contribuem para uma leitura crítica e reflexiva acerca da QVT.
	Sugestões de vídeos
	“Ergonomia no trabalho”
	Vídeo curto e didático sobre postura, ergonomia e prevenção de desconfortos físicos no ambiente laboral.

	“Como ajustar seu posto de trabalho”
	Orientações simples sobre ajuste de cadeira, monitor, teclado e postura adequada.

	“Os benefícios dos exercícios físicos para a saúde e qualidade de vida”
	A prática de atividades físicas proporciona mais bem-estar emocional, previne diversas doenças e melhora nossa qualidade de vida.


	“Alimentação Saudável no Trabalho e Produtividade”
	A palestra promove reflexões sobre hábitos alimentares, rotina saudável e qualidade de vida, destacando como pequenas mudanças podem contribuir para melhoria da saúde física e mental dos trabalhadores.
	Sugestões de podcasts
	“Saúde em Foco”
	Por que ouvir? Os episódios abordam a importância da ergonomia e da ginástica laboral na prevenção de dores musculares, fadiga, estresse e adoecimentos relacionados ao trabalho. Além disso, favorecem reflexões sobre autocuidado, pausas no ambiente laboral, postura adequada e promoção da saúde física no cotidiano institucional. Disponível em Spotify, Deezer e Google Podcasts.

	“Saúde, Movimento e Qualidade de Vida”
	Por que ouvir? A prática de atividades físicas e hábitos saudáveis contribui significativamente para a promoção da saúde física e mental, favorecendo o bem-estar, a prevenção de adoecimentos e a melhoria da Qualidade de Vida no Trabalho. Disponível em Spotify, Deezer e Google Podcasts.

	“Alimentação, Saúde e Qualidade de Vida no Trabalho”
	Por que ouvir? O podcast promove reflexões sobre a importância da alimentação equilibrada para a saúde física, mental e emocional no cotidiano de trabalho. Disponível em Spotify, Deezer e Google Podcasts

	CHECKLIST PARA SERVIDORES
	Este checklist interativo foi pensado para servidores que desejam refletir sobre sua rotina e seus cuidados em seu ambiente de trabalho. As questões apresentadas auxiliam na identificação de fatores relacionados  à ergonomia, pausas, hábitos e ambiente.


	CHECK LIST PARA
	SERVIDORES
	REFLEXÃO E AUTOAVALIAÇÃO
	INSTRUÇÕES:
	Analise o seu ambiente de trabalho e marque os itens que você já coloca em prática. O que não estiver marcado é um convite à mudança!

	ERGONOMIA (MEU POSTO DE TRABALHO)
	Visão – O topo da minha tela está na altura dos meus olhos? (Evita dores no pescoço).
	Braços – Meus antebraços estão apoiados na mesa ou nos braços da cadeira (ângulo de 90 graus)?
	Lombar – Minha coluna está totalmente encostada no encosto da cadeira?
	Pés – Meus pés estão firmemente apoiados no chão ou em um suporte adequado?
	Alcance – Meus materiais de uso constante (telefone, mouse, teclado) estão próximos ao corpo?

	PAUSAS E MOVIMENTO
	Pausas Ativas – Levanto e caminho um pouco pelo menos uma vez a cada hora?
	Realizo algum alongamento para punhos, ombros ou pescoço?
	Descanso Visual – Prático a pausa para os olhos (olhar para longe da tela por alguns segundos)?
	Postura Variada – Evito cruzar as pernas por longos períodos para facilitar a circulação?

	ALIMENTOS E AMBIENTE
	Hidratação – Minha garrafinha de água está frequentemente cheia e ao meu alcance?
	A luz do ambiente está confortável (sem reflexos na tela ou sombras excessivas)?
	Alimentação – Faço uma pausa para o lanche/almoço, longe do computador?

	COMO INTERPRETAR O SEU CHECKLIST:
	Quanto mais itens marcados, maior a
	presença de práticas que contribuem
	para o cuidado com a saúde, o conforto e o bem-estar no ambiente de trabalho.
	Atenção! Os itens não marcados não
	devem ser vistos como faltas, mas como oportunidades de atenção e melhoria. Identificar quais os itens podem ser ajustados é um passo importante para promover uma rotina de trabalho mais saudável.



	4. Autocuidado no cotidiano de trabalho
	O autocuidado envolve práticas e atitudes relacionadas à atenção consigo mesmo, ao cuidado com a saúde física e mental e à busca por equilíbrio nas diferentes dimensões da vida. No contexto do trabalho, o autocuidado está associado à valorização do bem-estar, ao reconhecimento dos próprios limites e à adoção de hábitos que contribuam para uma rotina mais saudável e equilibrada.
	Em ambientes institucionais marcados por demandas constantes, responsabilidades e pressões cotidianas, reservar momentos para descanso, lazer, alimentação adequada, atividade física e cuidado emocional torna-se fundamental para a promoção da Qualidade de Vida no Trabalho. Além disso, práticas de autocuidado podem auxiliar na prevenção do estresse, do desgaste ocupacional e do adoecimento físico e mental.
	4.1 As quatro dimensões do autocuidado no trabalho
	O autocuidado no trabalho envolve práticas e atitudes voltadas à preservação da saúde, do bem-estar e da qualidade de vida no cotidiano profissional. Nesse contexto, as quatro dimensões do autocuidado representam aspectos fundamentais que contribuem para o equilíbrio físico, emocional, social e profissional dos trabalhadores. Essas dimensões auxiliam na reflexão sobre hábitos, relações interpessoais, organização da rotina e cuidados com a saúde mental, favorecendo ambientes de trabalho mais saudáveis e humanizados.

	QUATRO DIMENSÕES DO

	AUTOCUIDADO
	O equilíbrio entre essas quatro dimensões fortalece
	o bem-estar, a saúde e a Qualidade de Vida no Trabalho.
	1. DIMENSÃO FÍSICA
	Cuidar do corpo é ter energia para transformar o dia.
	Movimente-se
	Hidrate-se bem
	Alimente-se bem

	2. DIMENSÃO MENTAL
	Aprenda sempre
	Pratique o mindfulness
	Desafie a mente
	Cuidar da mente é cultivar clareza e equilíbrio.

	3. DIMENSÃO EMOCIONAL
	Cuidar das emoções é fortalecer a resiliência.
	Reconheça suas emoções
	Cuide de si com gentileza
	Respire fundo

	4. DIMENSÃO SOCIAL
	Conecte-se
	Valorize relações
	Comunique-se com empatia
	Cuidar das relações é construir redes de apoio e confiança.
	Autocuidado mental
	Relaciona-se à preservação da saúde cognitiva, à redução da sobrecarga mental e ao estabelecimento de limites saudáveis no cotidiano de trabalho.
	Gestão de limites: reconheça seus limites e procure equilibrar as demandas de trabalho, evitando sobrecargas excessivas.
	Uso saudável das tecnologias: evite excesso de estímulos digitais e mensagens relacionadas ao trabalho fora do horário de expediente.
	Atenção ao presente: reserve pequenos momentos para desacelerar e desenvolver maior atenção às atividades cotidianas.



	Autocuidado emocional
	Refere-se ao cuidado com as emoções, ao acolhimento das próprias necessidades e ao fortalecimento das relações de apoio.
	Autoacolhimento: reconheça momentos de cansaço, estresse ou dificuldade emocional sem cobranças excessivas.
	Rede de apoio: valorize relações interpessoais saudáveis e espaços de diálogo, acolhimento e apoio mútuo.
	Atividades de bem-estar: desenvolva atividades de lazer, hobbies e momentos que promovam satisfação e equilíbrio emocional.

	Autocuidado físico
	Relaciona-se aos cuidados com o corpo, à promoção da saúde e à adoção de hábitos saudáveis no cotidiano.
	Sono e descanso: o descanso adequado é fundamental para a saúde, concentração e bem-estar.
	Movimento e alongamento: pequenas práticas de atividade física, caminhadas e alongamentos podem contribuir para a redução do sedentarismo e do desgaste físico.
	Alimentação e hidratação: realizar refeições com atenção e manter hábitos saudáveis favorecem a saúde e a qualidade de vida.

	Autocuidado institucional
	Refere-se às práticas relacionadas à organização do trabalho, ao conhecimento de direitos e ao cuidado com o ambiente laboral.
	Conhecimento institucional: busque informações sobre seus direitos, políticas institucionais e ações de apoio ao servidor.
	Organização do ambiente de trabalho: ambientes organizados e adequados contribuem para maior conforto, concentração e redução do estresse.
	Equilíbrio nas Atividades: planejar rotinas e prioridades auxiliam na organização do trabalho e na prevenção da sobrecarga ocupacional.
	Reflexão: Cuidar de si também envolve reconhecer os próprios limites, respeitar os momentos de descanso e adotar práticas que favoreçam o equilíbrio, o bem-estar e a saúde no cotidiano de trabalho. Pequenas atitudes de autocuidado podem contribuir para relações mais saudáveis, maior qualidade de vida e melhor equilíbrio entre vida pessoal e profissional.

	4.2 Autocuidado no Teletrabalho
	O teletrabalho ampliou possibilidades de flexibilização e organização das atividades laborais, especialmente por meio do Programa de Gestão e Desempenho (PGD), caracterizado pela realização das atividades de forma remota, com foco em metas, resultados e utilização de recursos tecnológicos (Brasil, 2023).
	Embora essa modalidade favoreça maior autonomia e flexibilidade, também trouxe desafios relacionados à ergonomia, à comunicação institucional, à sobrecarga de trabalho e ao equilíbrio entre vida pessoal e profissional. Assim, estabelecer limites saudáveis e desenvolver práticas de autocuidado torna-se fundamental para a promoção da Qualidade de Vida no Trabalho.
	Reflexão: A Qualidade de Vida no Trabalho é construída diariamente por meio de pequenas práticas de cuidado, diálogo, respeito e equilíbrio. Refletir sobre esses aspectos pode auxiliar na identificação de potencialidades e de situações que merecem maior atenção no cotidiano laboral.
	ALGUMAS PRÁTICAS
	que podem contribuir para


	o autocuidado
	no teletrabalho
	Ambiente iluminado
	Local silencioso e organizado
	Boa ventilação e conforto
	ORGANIZAR
	um ambiente de
	trabalho adequado
	e confortável

	MANTER
	postura ergonômica durante as atividades
	Tela na altura dos olhos
	Costas apoiadas no encosto
	Cotovelos em 90° próximo ao corpo
	Pés apoiados no chão

	REALIZAR
	pausas periódicas
	ao longo da jornada
	de trabalho
	A cada 50-60 minutos, faça uma pausa
	Levante-se, movimente-se, inspire
	Descanse os olhos e a mente

	ESTABELECER
	horários e limites
	para o trabalho
	Defina início e fim da jornada
	Respeite seus horários
	Desconecte-se após o expediente
	Planeje suas atividades

	EVITAR
	Priorize o que é importante
	jornadas excessivas e acúmulo de demandas;
	Diga não ao excesso
	Peça apoio quando necessário

	PRESERVAR
	momentos de
	descanso, lazer e convivência familiar
	Tenha hobbies e atividades que te façam bem
	Aproveite o tempo com quem você ama
	Descanse, recarregue sua energia e cuide de você


	CHECKLIST PARA SERVIDORES
	Este checklist interativo foi pensado para servidores que desejam refletir sobre sua rotina de trabalho. As questões apresentadas auxiliam na identificação de práticas, percepções e fatores que podem influenciar na saúde, satisfação e qualidade de vida no trabalho.


	CHECK LIST PARA
	SERVIDORES
	ROTINA E QUALIDADE
	DE VIDA NO TRABALHO
	INSTRUÇÕES:
	Refleta sobre sua rotina de trabalho e marque os itens que fazem parte do seu cotidiano.
	Tenho conseguido equilibrar minhas demandas de trabalho e vida pessoal?
	Realizo pausas adequadas durante a jornada de trabalho?
	Sinto-me respeitado(a) e acolhido(a) no ambiente institucional?
	Mantenho relações saudáveis e colaborativas com minha equipe?
	Consigo organizar minhas atividades e prioridades de forma equilibrada?
	Tenho buscado cuidar da minha saúde física e mental?
	Sinto que meu trabalho é valorizado e reconhecido?
	Consigo reservar momentos de lazer e convivência social?
	Conheço os canais institucionais de apoio e acolhimento disponíveis quando necessário?
	Tenho conseguido estabelecer limites saudáveis entre trabalho e descanso?



	COMO INTERPRETAR OS ITENS MARCADOS?
	SE VOCÊ MARCOU
	0-3 ITENS:
	Atenção! Alguns aspectos relacionados à sua Qualidade de Vida no Trabalho merecem maior cuidado e reflexão. Pequenas mudanças na rotina, no autocuidado e nas relações
	de trabalho podem contribuir
	para maior equilíbrio e bem-estar.

	SE VOCÊ MARCOU
	4-6 ITENS:
	Você demonstra atenção a práticas importantes relacionadas à VGT,
	mas ainda existem aspectos que
	podem ser fortalecidos para favorecer
	maior equilíbrio entre saúde,
	trabalho e qualidade de vida.

	SE VOCÊ MARCOU
	7-8 ITENS:
	Sua rotina apresenta práticas positivas relacionadas ao bem-estar
	e à Qualidade de Vida no Trabalho. Manter hábitos respeitosos e equilíbrio no cotidiano laboral
	é fundamental para fortalecer
	esse processo.

	SE VOCÊ MARCOU
	9-10 ITENS:
	Parabéns! Você demonstra práticas importantes de autocuidado, organização e equilíbrio no trabalho. Continue valorizando sua saúde,
	seu bem-estar e suas relações interpessoais no ambiente institucional.
	CUIDAR DE VOCÊ FAZ BEM PARA VOCÊ,
	PARA SUA EQUIPE E PARA A INSTITUIÇÃO!
	Objetivo
	Ação Prática
	Como aplicar no cotidiano?
	Promover maior equilíbrio entre trabalho e vida pessoal
	Desenvolver práticas de autocuidado



	5.1 Agora é sua vez: meu compromisso com a QVT
	Reflita sobre aspectos que você gostaria de fortalecer em sua rotina de trabalho e registre um compromisso pessoal relacionado ao seu bem- estar, equilíbrio e qualidade de vida no ambiente institucional.
	Quero fortalecer em minha rotina:
	Uma pequena ação prática que pretendo realizar:
	Como posso aplicar essa ação no meu cotidiano de trabalho:
	Pretendo iniciar essa prática a partir de:

	6. Cine QVT: luz, câmera e bem-estar!
	O Cine QVT surge como um espaço de pausa e aprendizado, utilizando o potencial dos recursos audiovisuais para estimular novos olhares sobre o trabalho. Muito mais do que apenas assistir, é um convite para reflexão sobre temas como saúde mental, equilíbrio entre vida pessoal e profissional, comunicação, valorização humana e Qualidade de Vida no Trabalho, por meio de histórias, experiências e diferentes perspectivas.
	Click (2006)
	Tema: equilíbrio entre vida pessoal e trabalho
	Por que assistir: o filme promove importantes reflexões sobre como a rotina acelerada, a sobrecarga de trabalho e a busca excessiva por produtividade podem impactar a saúde, os relacionamentos, o bem-estar e a Qualidade de Vida no Trabalho. Disponível na Netflix, HBO Max, Prime Vídeo.

	Como Enlouquecer seu Chefe (1999)
	Tema: propósito e burocracia
	Por que assistir? Uma sátira sobre o cotidiano de um escritório comum. O filme aborda o desânimo causado por tarefas sem sentido e chefes desconectados da realidade, provocando a reflexão: "O que torna o trabalho significativo para o indivíduo?". Disponivel noo Prime Vídeo e Apple TV.


	O Discurso do Rei (2010)
	Tema: comunicação, superação, autoconfiança, escuta e relações humanas
	Por que assistir: no contexto da Qualidade de Vida no Trabalho, o filme favorece reflexões sobre comunicação interpessoal, escuta ativa, humanização das relações e apoio institucional no cotidiano profissional. Disponível no Prime Vídeo e Apple TV,

	O Diabo Veste Prada (2006)
	Tema: ambiente tóxico e assédio moral
	Por que assistir? O filme serve como um exemplo do que não fazer. Mostra como demandas irreais, falta de limites entre vida pessoal e profissional e uma liderança autoritária destroem o bem-estar do colaborador. É uma excelente indicação para discutir os riscos psicossociais no trabalho. Disponível no Disney+.

	Estrelas Além do Tempo (2016)
	Tema: reconhecimento e dignidade humana
	Por que assistir? Baseado em fatos reais, o filme mostra mulheres negras na NASA superando preconceitos. No contexto de QVT, ele destaca a dimensão do reconhecimento profissional e da igualdade de oportunidades como fatores essenciais para a satisfação no trabalho. DIsponível no Disney+, Apple TV e Google Play Filmes.
	.Um Senhor Estagiário (2015)
	Tema: humanização e inclusão geracional
	Por que assistir? Robert De Niro interpreta um estagiário de 70 anos em uma startup moderna. O filme mostra como a experiência, o acolhimento e o respeito mútuo entre gerações melhoram o clima organizacional e a saúde mental da liderança. É um exemplo clássico de "QVT na prática". Disponível no Prime Vídeo e HBO Max.

	Soul (2020)
	Tema: equilíbrio emocional, sentido do trabalho, saúde mental, bem-estar
	Por que assistir? A animação aborda reflexões sobre propósito de vida, sentido do trabalho, equilíbrio emocional, felicidade, autocuidado e valorização das pequenas experiências do cotidiano. Disponível no : Disney+.

	Tempos Modernos (1936)
	Tema: saúde mental e ergonomia
	Por que assistir? O clássico de Charlie Chaplin é uma crítica ao trabalho mecânico e repetitivo que ignora a condição humana. O clássico ilustra o conceito de "alienação" e como a falta de QVT (condições físicas e psicológicas ruins) leva o trabalhador ao colapso. Disponível no YouTube, Globoplay e Prime Vídeo.

	7. Reflexão final: o cuidar como prática contínua
	A Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) é construída diariamente por meio das relações interpessoais, das práticas institucionais, das condições de trabalho e do cuidado com as pessoas que compõem o ambiente organizacional. Mais do que benefícios pontuais ou aspectos meramente estruturais, a QVT envolve respeito, reconhecimento profissional, valorização humana, participação e bem-estar no cotidiano laboral.
	No contexto da Educação Profissional e Tecnológica, refletir sobre a QVT significa reconhecer os servidores Técnico-Administrativos em Educação (TAEs) como sujeitos fundamentais para o fortalecimento institucional e para a construção de uma educação pública, gratuita e comprometida com o desenvolvimento humano e social.
	Nesse sentido, a promoção da QVT não depende apenas de iniciativas individuais, mas também do fortalecimento de práticas coletivas, institucionais e de gestão comprometidas com o diálogo, a escuta, o reconhecimento e a valorização das pessoas. Pequenas mudanças no cotidiano podem fortalecer vínculos, melhorar o clima organizacional e favorecer maior sentimento de pertencimento institucional.
	Por fim, espera-se que este material incentive cada servidor a reconhecer seu próprio valor, fortalecer relações pautadas no respeito e na cooperação e compreender que o cuidado com a saúde física, mental e emocional também é parte essencial de uma trajetória profissional mais equilibrada, saudável e sustentável.
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