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UM COMPROMISSO DIARIO COM A SAUDE O E BEM-ESTAR

Quem trabalha na educac¢éo dedica tempo, atencdo e cuidado as pessoas todos os dias, por isso, cuidar de
si € um passo essencial para cuidar bem dos outros. O autocuidado ndo € um luxo nem um gesto de
individualismo; é uma atitude de responsabilidade com a proépria saude fisica e emocional. Quando
reservamos tempo para descansar, alimentar-nos bem, praticar atividades que promovam bem-estar e
reconhecer nossos limites, fortalecemos nossa capacidade de enfrentar os desafios do dia a dia, construir
relagdes mais saudaveis e exercer nosso trabalho com mais equilibrio, disposi¢éo e qualidade de vida.

SAUDE E BEM-ESTAR COMPLETO

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) define salide como um estado
de completo bem-estar fisico, mental e social. Isso significa que estar
saudavel vai muito além da auséncia de doencas: envolve equilibrio
entre corpo, mente, emocoes, relagdes sociais e trabalho.

AUTOCUIDADO E ESSENCIAL

Na rotina atual, marcada por multiplas demandas e pouco tempo para
si, reservar momentos para o autocuidado pode parecer dificil. No
entanto, pequenas atitudes incorporadas ao dia a dia fazem grande
diferenca na prevenc¢do de doencas, na reducdo do estresse, no
fortalecimento da satide mental e na melhoria da qualidade de vida.

O QUE E AUTOCUIDADO?

E adotar habitos e escolhas que favorecam o bem-estar fisico,
emocional e mental. Alimentacdo equilibrada, pratica de atividades
fisicas, acompanhamento médico preventivo, lazer, descanso e
atencdo as proprias necessidades sdo exemplos de acdes que
contribuem para uma vida mais saudavel.

O Dia Internacional do Autocuidado é celebrado
em 24 de julho. A data foi escolhida por
representar simbolicamente o conceito de 24
horas por dia, 7 dias por semana, reforcando
que o cuidado com a proépria saude deve fazer
parte da rotina, todos os dias.

24 DE JULHO:

UM LEMBRETE PARA
CUIDAR DE SI O ANO INTEIRO

PEQUENAS ATITUDES, GRANDES RESULTADOS

/" CUIDAR DA SAUDE MENTAL
\_TAMBEM E AUTOCUIDADO

) )
Sentimentos  persistentes de tristeza,
deséanimo, ansiedade ou irritabilidade, além de
sintomas como dores de cabeca, alteracdes no
sono, no apetite ou no corpo, podem indicar
que é hora de olhar com mais cuidado para si.

Reconhega seus limites e necessidades
Buscar estratégias para enfrentar os desafios
cotidianos séo atitudes importantes.

Converse e pega apoio

Falar com pessoas de confianca fortalece a
rede de apoio e procurar acompanhamento
psicoldgico quando necessario contribui para o
autoconhecimento, o equilibrio emocional e

Qma melhor qualidade de vida.

J

24/7

24 horas por dia
7 dias por semana

Incorporar habitos saudaveis ao cotidiano pode ser mais simples do que parece:

MOVIMENTE-SE! ALIMENTE-SE BEM!

CUIDE DA SUA MENTE!

.

Atividade fisica traz Fale sobre problemas de
/ beneficios para o corpo, Prefira alimentos salide mental a medida que
para a mente e para naturais e variados. surgem e procure ajuda
as emocoes. sempre que necessario.
b — ———— —
s N
FAGCA ESCOLHAS QUE .
PROTEGEM SUA SAUDE POR QUE O AUTOCUIDADO E TAO IMPORTANTE?
Abandone ou reduza : .
0 consumo de éalcool Permite que
e tabaco. Nos coloca no centro - ;
N Y, . . .. profissionais de
do nosso proprio Ajuda a aliviar a S Ee S S e
PREVINA-SE! cuidado e nos torna presséo sobre os ] "

8 . . , social se dediquem
Realize exames protagonistas da sistemas de saude. e
preventlvos e faga nossa saude. . q .
acompanhamento conseguimos realizar

L médico regular. )L sozinhos.

/
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READAPTACAO X RESTRICAQ

CUIDADO, RESPEITO E CONTINUIDADE

Ninguém escolhe adoecer. Quando uma condicdo de saude interfere na capacidade de
exercer determinadas atividades, a legislacdo prevé medidas para proteger o servidor e
permitir que ele continue exercendo suas atividades com segurancga, dignidade e qualidade de
vida. E nesse contexto que surgem a restricio médica e a readaptacdo profissional,
procedimentos que possuem objetivos distintos, mas o mesmo propdsito: preservar a saude e
a capacidade laboral do servidor.

E importante compreender que essas medidas ndo representam privilégios, mas sim recursos
técnicos indicados apds avaliacgdo médica para servidores que apresentam limitacdes
decorrentes de problemas de saude. Situacbes como cansaco, desgaste da rotina ou
insatisfacdo profissional merecem atencao e acolhimento, mas, por si s6, ndo caracterizam os
critérios para restricdo ou readaptacao.

Da mesma forma, o respeito e a empatia dos colegas fazem parte desse processo. Acolher um
servidor adoecido é compreender que ninguém escolhe enfrentar limitagbes e que, por tras
de cada processo de restricdo ou readaptacédo, existe uma histéria de superacao, adaptacédo e
desejo de continuar contribuindo com a Educagédo Municipal.

Restricdo médica Readaptacéao profissional

Quando a avaliacdo médica constata que o servidor ndo

A restricdo médica € indicada pelo médico do
trabalho quando determinadas atividades
podem agravar o quadro de saude do servidor.

Nessa situacéo, o servidor permanece em sua
funcéo, mas passa a exercer suas atividades
respeitando as limita¢des estabelecidas na
avaliacdo médica.

A restricéo é adotada quando ha expectativa
de melhora clinica ap6és tratamento,
afastamento ou outras intervencdes
terapéuticas, possibilitando o retorno as
atribuicOes habituais.

N J

e Como funciona o processo de readaptaggo? )]

possui mais condi¢des de exercer, de forma permanente,

as atribuicdes previstas para seu cargo, pode ser iniciado

0 processo de readaptacéo profissional. n&
A readaptacao consiste na adequacao das atividades as

condic¢des atuais de saude do servidor, preservando sua
capacidade de trabalho e sua dignidade profissional.

O processo é conduzido pelo SESMT, no caso dos servidores
estatutarios, e pelo INSS, para os servidores celetistas, sempre
com acompanhamento da equipe técnica e a chefia imediata.

A readaptacao representa um novo olhar para o cuidado
com o servidor, permitindo que ele continue colocando sua
experiéncia e seus conhecimentos a servi¢co da Educacao
Municipal.

A readaptacao pode ocorrer por
indicagcdo do médico do trabalho,
mediante solicitacdo do préprio servidor
ou de oficio, quando identificada essa
necessidade.

Apbs o recebimento da indicacdo, o
servidor é acolhido pela equipe da
Divisdo Técnica de Gestdo Funcional

licencas.

orientacdo. Nesse encontro, ele
compartilha sua trajetoria, esclarece
duvidas e, juntamente com a equipe
técnica, constréi uma proposta de
atividades compativel com suas
condi¢des de salde.

O objetivo é que o servidor se sinta
acolhido, valorizado e seguro para
iniciar essa nova etapa da sua trajetoria
\_profissional. J U

saude.

Depois da validagdo da proposta pelo
médico do trabalho, inicia-se o estagio
de readaptagao, com duragdo média de
35 dias, podendo ser prorrogado
quando houver afastamentos ou

Durante esse periodo, o servidor
desempenha as atividades propostas,
(DGPE), em um momento de escuta e » permitindo que a chefia imediata e a
equipe técnica acompanhem sua
adaptacédo e avaliem a compatibilidade
entre as funcdes e suas condi¢des de

Essa etapa possibilita avaliar, na pratica,
se as atividades propostas sao
compativeis com as condicfes de
sauide do servidor e com as
necessidades do servico.

Ao final do processo, o servidor
retorna ao SESMT para conclusao do
processo de readaptacao, e
posteriormente sera emitido
memorando ou certificado que
formalizam a readaptacao.

Caso seja necessaria qualquer
alteracéo das atividades
desempenhadas pelo servidor
readaptado, o SESMT devera ser
consultado previamente, para
verificar a compatibilidade da
mudanca com as restricdes médicas.

=

AN /

Atencdo: A legislagdo municipal prevé a perda da sede de exercicio quando o servidor
permanecer em restricdo médica por periodo igual ou superior a 90 dias ou for readaptado.
Essa medida observa as normas de movimentacdo e busca compatibilizar a unidade de
exercicio com as condi¢des de salde do servidor e as necessidades da Administracao.
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ASSEDIO MORAL

Um ambiente de trabalho saudavel é construido diariamente por meio do respeito, do didlogo e da colaboragéo. Por
isso, reconhecer situacGes de assédio moral € um passo importante para fortalecer relagcdes profissionais mais éticas,
seguras e humanizadas.

O assédio moral caracteriza-se pela repeticdo de comportamentos abusivos que expdem uma pessoa ou um grupo a
situacdes de humilhacgéo, constrangimento, ridicularizacédo, desqualificacdo ou desprezo. Essas condutas afetam a
dignidade, comprometem a saude fisica e emocional da vitima e prejudicam o ambiente de trabalho como um todo.

No contexto profissional, 0 assédio pode ocorrer por meio de palavras, mensagens, gestos, atitudes ou qualquer
comportamento repetitivo que tenha como objetivo ou consequéncia desvalorizar, isolar ou constranger um
trabalhador.

Importante: o assédio moral ndo depende de relacdo de chefia. Ele pode ocorrer entre colegas de trabalho, entre
subordinados e superiores ou em qualquer relacéo profissional.

( @ CARACTERISTICAS MAIS COMUNS I ® O QUE NAO E ASSEDIO MORAL
* Agressdes verbais ou ndo verbais repetidas Nem toda situacdo de conflito ou cobranca caracteriza

: '59"?‘"‘6”“’ € exclusap (.jo C_O_Iaborador assédio moral. Sdo exemplos de prética legitima de gestao:
« Criticas constantes e injustificadas

* Tarefas excessivas ou irrelevantes « Cobranca de metas e produtividae razoaveis

> DR GEGEO LS [SEsins el GRS * Avaliacdo e acompanhamento do trabalho
« Conduta abusivas que atentem contra a dignidade ¢ P

_* Praticas discriminatorias na distribuicéo de fungdes )| Conflitos pontuais e discussao isoladas

o —__\| *¢Aumento temporario de demandas de trabalho
@: FORMAS FREQUENTES DE MANIFESTACAO .

) . o . « Uso de ferramentas de controle (como ponto eletrénico)
« Gritar, insultar, fazer comentarios humilhantes

e Ignorar a presenca ou excluir de atividades sociais * Exigéncia de cumprimento de prazos € normas
« Avaliac@es injustas e constantes desqualificacdo
 Sobrecarga ou subutilizacao intencional de tarefas
L Difamacédo e propagacao de rumores maliciosos

-

~N

O elemento central do assédio é a repeticao de condutas
N abusivas com intencéo de humilhar ou excluir.

J
Q IMPACTOS DO ASSEDIO MORAL

J
~

NA SAUDE NA VIDA PROFISSIONAL NO AMBIENTE INSTITUCIONAL
* Ansiedade e depressao * Redugao de desempenho « Deteriorag&o do clima organizacional
0 EEDE ELIEESTTE * Aumento do absenteismo « Aumento de rotatividade

" Isolamento social * Instabilidade na carreira » Prejuizo & imagem institucional

* Estresse crénico, insénia .
« Dores fisicas * Queda de produtividade « Aumento de custos e afastamentos
J

~N

©® PREVENGAO: O PAPEL DOS GESTORES

ECampanhas de | Acolhimento : . i Adocdo de
: : i Encaminhamento : .
- i medidas

ambl.ente Deﬁmgao clara Capac|tagao senS|b|I|za(;ao humanizado . dequa dode | :
respeitoso, : defungdese  continuadas : sobre de novos  dentinciase i protetivas
humanoe  responsabilidades i equipes : diversidadee | servidorese ! i quando

. i i situagdes de risco L
respeito i colaboradores : % i necessario

Divulgacéo de Promogao de
informagBes e |

orientagdo
sobre otema o
L . cooperativo :
( Telefone: h
0800 0555811

As dentncias podem E-mail:
ouvidoria@educacao.guarulhos.sp.gov.br

ser feitas por meio -
G2l . .. Portal da Educacéo: _ o
dos canais oficiais https://portaleducacao.guarulhos.sp.gov.br/siseduc/ouvidoria/

da Ouvidoria: Atendimento presencial (mediante agendamento):
Secretaria de Educagéo

Rua Claudino Barbosa, 313 - Macedo )

PARA SABER MAIS, CLIOUE AQUI EACESSE O GUIAOFICIAL ). Ambientes saudaveis se constroem com respeito.

Previna, acolha, denuncie. Juntos por um ambiente melhor



https://www.gov.br/trabalho-e-emprego/pt-br/assuntos/guia-de-prevencao-ao-assedio-moral-e-sexual/cartilha-discriminacao-e-assedio-mte.pdf
https://www.gov.br/trabalho-e-emprego/pt-br/assuntos/guia-de-prevencao-ao-assedio-moral-e-sexual/cartilha-discriminacao-e-assedio-mte.pdf
https://www.gov.br/trabalho-e-emprego/pt-br/assuntos/guia-de-prevencao-ao-assedio-moral-e-sexual/cartilha-discriminacao-e-assedio-mte.pdf
https://www.gov.br/trabalho-e-emprego/pt-br/assuntos/guia-de-prevencao-ao-assedio-moral-e-sexual/cartilha-discriminacao-e-assedio-mte.pdf
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SEGURANGA NO TRABALHO

UM COMPROMISSO DE TODOS

Mais do que cumprir normas, prevenir acidentes € cuidar das pessoas. O Dia Nacional da Prevencéao
de Acidentes do Trabalho, celebrado em 27 de julho, reforca a importancia de construirmos,
diariamente, ambientes mais seguros, saudaveis e acolhedores. A cultura da prevencao nasce das
pequenas atitudes, da responsabilidade compartilhada e do compromisso de todos com a protecéao
davida. Afinal, cada acéo preventiva fortalece uma educacdo mais segura, humana e comprometida
com o bem-estar de seus profissionais.

ACIDENTES DE TRABALHO
NA SECRETARIA DE EDUCACAO

(2017-2026) CADA NUMERO
Na DE PROFISSIONATS REPRESENTA
300
wuma, hWisléria
Por tras de cada ocorréncia existe

uma pessoa, uma familia e uma
equipe impactada.

200
150

100 A prevencio:
50 @ Reduz acidentes e doencas

ocupacionais

Preserva a saude fisica e
mental dos trabalhadores
808 Mais de 1 -400 servidores afastados Y Melhora a qualidade de vida

por acidentes de trabalho na ultima década. no trabalho

2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2025 2026*

/J'D Diminui afastamentos e

DIAS DE AFASTAMENTO 6 o 6 o 3 ol QsDE oo
(2017-2026) =

dias de afastamento Fortalece ambientes mais
acumulados seguros, acolhedores e
produtivos

*Dados consolidados até 30/06/2026

é NOSSO RECONHECIMENTO AOS A
CIPEIROS DA REDE MUNICIPAL DE ENSINO!

Nossa homenagem a todos os integrantes das Comissfes Internas de Prevencdo de Acidentes e de
Assédio (CIPA) da Rede Municipal de Ensino.

Com dedicacdo, compromisso e espirito colaborativo, esses servidores desempenham um papel
essencial na identificacdo de riscos, na promoc¢do da salde e na construcdo de ambientes de trabalho
mais seguros, respeitosos e humanizados. Seu trabalho fortalece diariamente a cultura da prevencao e
demonstra que cuidar das pessoas € um compromisso que faz a diferenca.

Nossa sincera gratidao pelo empenho e pela contribui¢do de cada cipeiro para uma rede cada vez mais
\_ segura, saudavel e acolhedora. Y,

7
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