CARTA DE SERVICOS

O ESPACO SAUDE foi criado por meio da Diretoria de Gestéo de Pessoas (DIGEP),
para atender a Resolugdo 207/2015 CNJ, que Institui a Politica de Aten¢ao Integral a
Saude de Magistrados e Servidores do Poder Judicidrio, com o intuito de promover o
bem-estar coletivo e otimizar agdes voltadas a qualidade de vida com orientagdes e
estimulo a praticas e atividades de promogio, prevengdo & saude. E regulamentado pela

Resolucao N° 017/2009.

EQUIPE MULTIDISCIPLINAR:

MEDICOS:
4% Dra. Elaine Cristina Ferreira — COORDENADORA
4 Dr. Flavio Cavalcante de Assis — CLINICO GERAL
#» Dr. Luiz Xavier Godinho Filho — ORTOPEDISTA
«» Dr. Savio Luiz Barbosa Severo — PSIQUIATRA

« Dr. Rafael Nogueira Aratjo de Lima - INFECTOLOGISTA
FISIOTERAPEUTAS:

# Sandra Carvalho

#» Luciene Irene Duarte R. Araugjo
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Virlene Maria Queiroz Torres
«» H4jussa Fernandes Garcia
«» Hozana Lemos Ribeiro Cota Couto

«» Nadja Laise Lima Lopes

ENFERMEIROS:

+» Regiane R. Peixoto Macedo

#¢ Bruno Ribeiro Rocha

ESTAGIARIOS:



% Oséias Gomes Cardoso

SERVICO SOCIAL:

# Tania Mara Alves

ODONTOLOGIA:

«» Caroline Cinquini Freitas Franco

+» Lige Lane Rodrigues Teixeira

RECEPCIONISTA:

% Romiza de Souza Milhomem

Especialidades da Fisioterapia

Fisioterapia Traumato-ortopédica: visa tratar disfun¢des osteomioarticulares e
tendineas resultantes de traumas e suas consequéncias imediatas e tardias, lesdes por
esfor¢os repetitivos, patologias ortopédicas como tendinite, distensdes musculares,
bursites e rupturas de ligamento, entre outras. A Fisioterapia Traumato-Ortopédica ¢
essencial para a diminui¢do de sintomas, a prevencao de cirurgias e a promocao da

qualidade de vida do paciente.




Reabilitacio Vestibular: Pratica terapéutica onde a fisioterapia atua na eliminagdo de
tonturas advindas do desequilibrio de desordem do sistema vestibular ou labirinto. Para
realizacdo do tratamento ¢ necessario avaliagdo ‘
especifica para diagnostico de VPPB (Vestigen
postural paroxistica benigna) que muitas vezes pode
ser confundido com as labirintopatias ou surgir em
paralelo.

Auriculoterapia: A Auriculoterapia serve para tratar
até 200 sintomas do corpo através de vasos e canais
situados na orelha. Trata-se de uma técnica antiga que

vem sendo utilizada até os dias de hoje e serve para

promover alivio das dores, enxaqueca, tratar a insonia
e promover beneficios fisicos e psicologicos.

Acupuntura: A acupuntura ¢ uma pratica chinesa que consiste no uso de agulhas para
estimular pontos especificos relacionados a manutenc¢ao do funcionamento adequado do
organismo.

Craniopuntura: O objetivo da craniocupuntura ¢ promover e restaurar o equilibrio de
energia, que flui por todo o corpo. E um excelente
tratamento contra dores e sintomas emocionais.




Dry Needling: O Dry Needling consiste
na aplicacio de agulhas em pontos
gatilhos (pontos dolorosos), aliviando
dores musculares. Um Ponto-Gatilho
(Tigger Point) Miofascial ¢ um ponto
com hiperirritabilidade e hiperatividade
no musculo esquelético que estd
associado com um nodulo palpavel
hipersensivel. Esta area se torna dolorosa
no local e também pode “irradiar” em
padroes previsiveis. O objetivo do Dry
Needling ¢ conseguir uma resposta de
contragdo local para liberar a tensdo e
dores musculares.

Fisioterapia Ocular: A fisioterapia ocular tem
como objetivo reeducar os movimentos dos olhos,
que sdo realizados por seis pares de musculos
extrinsecos e que recebe estimulo neurologico de
tr€s pares de nervos cranianos. Qualquer disfuncao
visual sensorial ou motora podera acarretar um
distarbio oculomotor, podendo o individuo
apresentar patologias. A fisioterapia ocular visa
prevenir, tratar e reabilitar os disturbios da visdo
sensorial e motora através de treino e exercicios
nos musculos extra-oculares, a fim de corrigir
distarbios no olho e a recuperacio da
funcionalidade visual e o posicionamento dos
eixos oculares que provocam desconforto nas atividades de vida didria tanto na visao de
perto quanto para longe.
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Microfisioterapia: A Microfisioterapia ¢ uma
técnica de fisioterapia manual que consiste em
identificar a causa primaria de uma doenga ou
sintomas e ajuda estimular a autocura do
organismo, para que o corpo reconhega o invasor
e inicie o processo de cura, eliminando-o através
de reprogramacao celular e tecidual.




A Reflexologia podal ¢ uma técnica curativa
holistica e, especificamente a reflexologia
podal, ¢ um método complementar pautado
na anatomia e fisiologia humana. Através dos
estimulos identifica-se, previne-se e trata-se
distarbios  fisioldgicos e desequilibrios
emocionais (causas e sintomas) através de
estimulos por pressdo nas terminacoes
nervosas em pontos especificos dos pés.

FISIOTERAPIA RESPIRATORIA POS-COVID: Servico de Assisténcia
Fisioterapéutica Pneumofuncional, realizado de forma Online, com chamada de video.
O objetivo do tratamento ¢ melhorar os sintomas de dispneia (falta de ar), cansaco
fisico, fadiga, aliviar a ansiedade, reduzir as complicagdes, prevenir e reduzir as
incapacidades e melhorar a qualidade de vida. O servigo ¢ direcionado aos pacientes em
tratamento p6s-COVID-19 que necessitam de assisténcia devido as seqiielas provocadas
pela doenca. O servico ¢ realizado de segunda a sexta-feira, no periodo matutino e
vespertino para melhor adaptacdo dos servidores, magistrados e dependentes que
necessitam do mesmo. O acesso as sessoes € possibilitado de acordo com a necessidade
de cada paciente, e demanda espontanea.



https://www.dermaclub.com.br/blog/noticia/estresse-sono-desregulado-ma-alimentacao-entenda-como-a-quarentena-pode-afetar-a-sua-pele_a9592/1
https://www.dermaclub.com.br/blog/noticia/estresse-sono-desregulado-ma-alimentacao-entenda-como-a-quarentena-pode-afetar-a-sua-pele_a9592/1

PROGRAMAS DE QUALIDADE DE VIDA

% MAT PILATES

O excesso de trabalho, a postura inadequada e repeticdes constantes do mesmo
movimento acarretam patologias como as Lesdes de Esfor¢co Repetitivo (LER) e os
Distarbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT). Atualmente existe
um indice muito elevado de pessoas no mundo que irdo sofrer episodios de
lombalgia em algum momento de sua vida, e estd entre uma das causas mais
frequentes de incapacidade laborativa, sendo uma das procuras mais frequentes por
atendimento médico e absenteismo do trabalho.

Em vista disso, o programa do Mat Pilates foi iniciado no judicidrio no ano de 2018,
sendo uma idealizagdo do setor de fisioterapia do Centro de Saude, com objetivo de
alcangar as necessidades de cuidados com a saude de Servidores e Magistrados do
Poder Judiciario do Tocantins (SEI’s 18.0.000003879-9 ;18.0.000002224-8).
Durante as aulas os servidores recebem orientagdes para adocdo de postura correta,
participam efetivamente da pratica de diversos tipos de exercicios a fim de
contribuir para o ganho da qualidade muscular, esquelética e sist€émica, bem como
melhorar o desempenho no trabalho, colaborando para uma melhor qualidade de
vida. A pratica de exercicios fisicos regulares ¢ essencial para a manuten¢do da
saude, colaborando para diminuicdo de estresse, ansiedade e protegendo doengas
cardiovasculares.

O atual cenério de crise na satde promovido pela disseminagdo do novo coronavirus
e o aumento dos casos da COVID-19, foi necessario realizar mudancas na
modalidade de assisténcia do método Pilates presencial para o método online. No
intuito de comprovar a eficacia desse novo método, iniciou-se no més de agosto de
2020 um protocolo de exercicios para fortalecimento e alongamento da musculatura
postural e estabilizadora do corpo, através do método Pilates por meio do aplicativo
Skype. O objetivo foi demonstrar a efetividade da aplicagdo do método Pilates,
mesmo a distancia, para colaboragdo com a satide dos servidores e expandir a
assisténcia do método para as comarcas do Poder Judicidrio do Estado, a partir do
ano de 2021. O programa segue os principios do método Pilates Classico. Nas
primeiras 3 semanas ¢ aplicada a série de exercicios do sistema basico no solo. Os
exercicios permanecem inalterados durante as 3 primeiras semanas de treinamento,
para que o participante adquira maior controle da respiracao e realize com dominio,
as transi¢des dos exercicios. Durante as 4% 5% e 6 semanas ¢ introduzido os
exercicios do sistema intermediario, sempre respeitando 3 exercicios novos por aula,
para melhor assimila¢do do participante. A ordem de introdug@o dos exercicios ¢ de
acordo com o grau de dificuldade, como introdugao dos exercicios para musculatura
abdominal, rotacdes , extensdes e equilibrio. A partir da 10* semana, todos os
exercicios do sistema intermedidrio sao introduzidos, permanecendo inalterados até


https://sei.tjto.jus.br/sei/controlador.php?acao=procedimento_trabalhar&acao_origem=acompanhamento_listar&acao_retorno=acompanhamento_listar&id_procedimento=10000001353898&infra_sistema=100000100&infra_unidade_atual=110001033&infra_hash=4c934f886ef80031e6e52bf801f3e23334234646236a96dee7a7639f53db0730

a 12* semana. A dindmica consiste na demonstracdo dos exercicios por uma
fisioterapeuta, enquanto a outra profissional faz a corre¢do das posturas,
alinhamento e coordenacdo do movimento dos participantes. Os exercicios sdo
planejados a fim de evitar problemas osteomusculares ou agravar os pré-existentes
ocasionados por posturas incorretas no teletrabalho. As aulas pelas telas de celulares
e computadores sdo focadas em exercicios que os alunos consigam executar de
forma segura em suas casas, utilizando como acessorios: cabo de vassoura,
almofadas, toalhas, bolas e cadeira. Ao finalizarmos os 3 meses de intervengao, ¢
realizada uma compara¢do da avaliacdo e reavaliacdo através de questionarios do
Google Doc’s.

No primeiro semestre de 2021/1 foram atendidos 15 servidores das Comarcas,
NOVO ACORDO, ARRAIAS E COLMEIA, e 13 Servidores de Palmas (
TJTO/forum). Onde dentro do Programa foi criado, em marco de 2021, o
‘Movimento Mude Alguns Hdabitos,” incentivando os servidores inscritos no Mat
Pilates Online, a viver da melhor forma possivel, seja por meio da alimentagdao
saudavel, pratica de exercicios, equilibrio emocional ou pela busca de qualquer
mudanga que seja capaz de transformar o modo de ver o mundo. Em 2021/2
(segundo semestre), realizamos avaliacdo posturais do Mat Pilates online nos
servidores das comarcas de DIANOPOLIS, TAGUATINGA, ARRAIAS,
PARANA e NATIVIDADE, foram atendidos 21 inscrites do programa de Mat
Pilates online. Realizada avaliagdo posturais do Pilates online em servidores do
TRIBUNAL DE JUSTICA E FORUM DE PALMAS nos meses de maio e junho,
foram atendidos 28 avaliagOes. As aulas de Mat Pilates online, terdo inicio no més
de agosto, com horarios das 07:30 e 08:30, de segunda a quinta.

Grafico Resultados de 2021/1. Porcentagem de participantes que relataram
impedimento de permanecerem na posi¢ao sentada devido a dor lombar

@ 0 - Consigo sentar em gualguer tipo de
cadeira duranie o tempo gue quiser.

@ 1 - Consigo sentar em uma cadeira
confortavel durante o tempo que quiser.

2 - A dor me impede de ficar sentado
por mais de 1 hora.

@ 3 - A dor me impede de ficar sentado
por mais de meia hora.

@ 4 - A dor me impede de ficar sentado. ..
@ 5 - A dor me impede de sentar.

INICIO FINAL
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RELATOS DE SERVIDORES DE PALMAS E COMARCAS, APOS
PARTICIPACAO PILATES ONLINE

'Gostaria de compartilhar com vocés a
felicidade de ter participado do Programa
Mat Pilates Online, como trouxe um grande
beneficio na minha vida, foi de grande valia,
pois eu sentia muitas dores na regidao do
pescoco e coluna que me levava a tomar
analgésicos e até mesmo anti-inflamatdrios
com frequéncia, depois que comecei as aulas
de Online de Pilates as dores simplesmente
desapareceram.'
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'Melhorou minha postura, disposi¢io
para trabalhar, respiragio,
flexibilidade, enfim foi um divisor de
‘aguas na minha vida.'
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"Quero agradecer ao Tribunal de Justica
‘e em especial as professoras (que com
muita  humildade e  dedicagio
desenvolveram com maestria um
trabalho de exceléncia, nos
proporcionando mais qualidade de vida),
pela oportunidade de nés servidores das
Comarcas participar do cuidado com a
coluna, pelo Mat Pilates Online.’
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% PILATES PRESENCIAL

Conforme o planejamento de acdes de 2021, as atividades voltadas ao alcance de
qualidade de vida no trabalho, o pilates presencial foi adiado em funcdo dos efeitos
da pandemia. Contudo, diante das prerrogativas de cuidados com a saude e
cumprimento dos critérios de seguranga, foi possivel realizar atendimento
terapéutico com a utilizagdo do pilates presencial. Foram realizadas assisténcia
presencial para oito servidores previamente inscritos e avaliados, as aulas e
acompanhamento ocorreram  no Forum de Palmas, todas as segundas e
quartas-feiras, num total de 4 duplas atendidas por horario.
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Precaugdes e cuidados:
» Distanciamento
» Materiais individuais (préprio)
» Usode ma ra, ilcool, higienizagio do
ambiente antes e apds as sessdes.

"Pilates é
movimento, que
melhoraavidaea

Servidoras que participaram do Mat Pilates
presencial 2021/1 - Féorum de Palmas

Deixe aqui, um feedback, um depoimento, ou sugestao sobre a utilidade do método Mat Pilates na
sua vida.

Eu simplesmente amei o Pilates presencial que participei, e gostaria muito, de continuar, me proporcionou
diminuigdo das dores nas articulagdes além de relaxamento e combate a ansiedade.

Nunca havia experimentado o pilates, a partir da pratica melhorei em varios aspectos: postura, coordenagao
motora, relaxamento, entre outros. Quero continuar praticando

Excelente iniciativa. A pratica de pilates foi fundamental para melhoras das dores e da ansiedade adquiridas
nesse periodo tao conturbado!



AVALIACOES POSTURAIS E ATENDIMENTOS DE AURICULOTERAPIA E
ACUPUNTURA NAS COMARCAS 2° SEMESTRE

% GINASTICA LABORAL

O Espago Saude com intuito de promover o bem-estar do servidor, com a promog¢ao da
qualidade de vida e com a produtividade do trabalho, o TJTO, desenvolve e incentiva,
desde o ano de 2018, a pratica de ginastica laboral. Instituida pela Portaria Conjunta N.
003, de 21 de fevereiro de 2000, consiste na pausa obrigatdria de quinze minutos diarios
para exercicios de alongamento, objetivando minimizar os impactos negativos do
trabalho continuo e repetitivo. A pratica da ginastica laboral promove alguns beneficios
como: diminui a tensdo muscular, melhora a circulagdo, melhora a postura, alivia o
estresse, aumenta a produtividade, prevencao de doengas e aumenta a qualidade de vida
dos servidores e magistrados.

A Ginastica Laboral atua na preven¢do de riscos de adoecimento, que sdo
indispensaveis para o bom desempenho das atividades laborais por parte dos servidores,
sendo uma ferramenta cientificamente comprovada de eficacia na prevencao de doencgas
musculoesqueléticas advindas do trabalho realizado na postura sentada.

Sera executada como pausas curtas no trabalho, a assisténcia sera executada por
empresa especializada, no modo online em Palmas e todas as Comarcas do Poder
Judiciario, inicialmente pelo periodo de 4 (quatro) meses. As atividades terdo inicio no
segundo semestre de 2021, com aulas realizadas duas (2) vezes por semana,
promovendo condi¢des de prevengdo da postura estatica e cumprindo com os requisitos
da NR-17, com vistas a ergonomia e as pausas, otimizadas com a ginastica laboral e
orientacdes para eliminagdo dos vicios posturais.

% ERGONOMIA E REAJUSTE POSTURAL

A ergonomia busca compreender o trabalho de modo a adaptar seus elementos e
dindmica as caracteristicas e variabilidade dos individuos e do processo produtivo,
buscando, fundamentalmente, bem-estar, seguranca, produtividade e qualidade. O
desenvolvimento de ac¢des de ergonomia dentro do trabalho deve ser proporcionado de
forma a atingir as demandas do trabalho visando a adaptacdo as necessidades do
trabalhador.



Atualmente ¢ premente a necessidade de avangos quanto aos cuidados preventivos
necessarios nos ambientes de trabalho de forma a resguardar ao maximo a satde dos
trabalhadores. Com o avango da tecnologia tem aumentado a incidéncia de doencgas
ocupacionais causadas pelo uso de microcomputadores de maneira inadequada, levando
a uma série de transtornos, como dor, diminuicdo da capacidade funcional, além de
estresse emocional. Tao importantes quanto os danos fisicos, sao os prejuizos de ordem
financeira causada pelo absenteismo, diminui¢do da produtividade e consequentemente
dos lucros. Nao obstante o progresso tecnoldgico € possivel a convivéncia deste com o
bem estar fisico e emocional do ser humano, desde que, observadas condigdes
ergondmicas adequadas.

Diante dessa demanda foi realizado o 1* Censo Ergondmico do Poder Judiciario, em
2018 e proposta as posteriores intervengdes com visitas aos achados da pesquisa, como
elaboragdo de processo para aquisicdo de aparatos ergondmicos (apoio para os pés,
suporte para monitor, mouse pad e suporte de silicone para teclado), em 2019.

Todos esses materiais vieram com o intuito de possibilitar o melhor ajustamento
postural, cuidado visual e prevencdo de acometimentos musculoesqueléticos e para
proporcionar garantias de uma postura de trabalho fisiologicamente mais correta de
acordo com os padrdes cientificos de ajuste postural.

Entrega dos aparatos ergondmicos e reajuste postural aos servidores e magistrados do
Poder Judiciario, iniciado em 2019 com finalizagdo em dezembro de 2020. O primeiro
levantamento realizado em 2017, resultou na confecgdo da TR e na entrega dos
materiais ergondmicos, com reajuste postural para Palmas e todas as Comarcas do
Poder judiciario, entre os anos de 2019 e 2020, totalizando 2.000 apoio para os pés, 500
apoio para teclado de silicone, 500 suporte para monitor ¢ 1900 mouse pad, com a
participagdo no Projeto Justica Cidada. Devido ao aumento da demanda por parte dos
servidores, foi elaborado novo termo para aquisicdo de complemento dos itens
ergondmicos em 2021 (SEI 20.0.000003518-2).




* TELEMONITORAMENTO HOME OFFICE

O setor de fisioterapia ampliou sua assisténcia com o Telemonitoramento "Home
Office", com orientacdes posturais voltadas aos cuidados ergondmicos individuais.

O servico ¢ ofertado a todos os servidores e magistrados que queiram receber a
orientagdo e ajustamento postural por meio digital, com enfoque na reorganizagao do
ambiente individual de trabalho home office. Com a ocorréncia da pandemia de 2020 e
os efeitos que perduram com relacdo aos cuidados e distanciamentos, o modelo
assistencial de fisioterapia por teleconsultas e telemonitoramento sdo validados e
concedidos por meio da Resolucdo n° 516 de 20 de marco de 2020/Coftito (Conselho
Federal de Fisioterapia e Terapia Ocupacional).

% PROGRAMA ‘VIVER BEM X ANSIEDADE ZERO’

Nas tultimas décadas, houve um aumento dréstico de desordens mentais na populacao
mundial adulta, onde ¢ estimado que um em cada quatro adultos, vivenciam algum
tipo de desordem de ansiedade ou de humor em suas vidas, de forma continua ou
recorrente (UNUTZER et al, 2000).

Segundo uma pesquisa realizada pelo Ministério da Saude, a ansiedade ¢ o transtorno
mais presente durante a pandemia de Covid-19. Além da ansiedade, encontrada em
86,5% dos respondentes, foi constatada uma presenga moderada de transtorno do
estresse poOs-traumatico (45,5%). A propor¢ao de depressao grave foi um pouco mais
baixa, 16% (BRASIL, 2020).

A Medicina Complementar tém se tornado parte integrante dos cuidados de satude para a
populagdo de norte - americanos, para o tratamento das mais diferentes
enfermidades. No Brasil, as terapias complementares sao denominadas Praticas
Integrativas e Complementares (PIC), pela Portaria 971 do Ministério de Saude
(2006), e correspondem a um conjunto de terapéuticas que incluem a acupuntura,
auriculoterapia, homeopatia, termalismo, a fitoterapia, a massagem oriental, exercicios



fisicos orientais como Tai Chi Chuan, Lian Gong, Qi Gong, entre outros
(KUREBAYASHI et al., 2016).

O Centro de Saude (CESAU) identificou que a segunda maior causa de afastamentos do
trabalho no ano de 2020 no judiciario tocantinense foram os transtornos fobicos e
ansiosos, precedido apenas pelos afastamentos pela COVID 19. Em decorréncia disto,
visando o cuidado integral da saude dos servidores e magistrados, iniciamos no més de
abril o "Programa Viver Bem x Ansiedade Zero”, através da equipe de fisioterapia,
ofertando a assisténcia incrementada para cada participante do programa com técnicas
de: Reflexologia podal, Acupuntura na Inteligéncia Emocional, Microfisioterapia e
Mindfulness (meditagao guiada).

Por que do Programa?

A partir da observagao conjunta da equipe, em assisténcias pontuais, foi observado que
uma técnica pode surtir mais efeito se for associada a outras, dessa forma foi idealizado
um formato de macro assisténcia, onde os participantes sdo assistidos nas quatro
vertentes de Terapias Integrativas. Atualmente ofertadas pelas profissionais: Hajussa
Garcia na Reflexologia podal, Hozana Lemos com a pratica de meditagdo por meio do
Mindfulness (treino da atengdo plena), Sandra Carvalho com a Acupuntura na
Inteligéncia Emocional e Virlene Torres com a Microfisioterapia.

Aplicacao das atividades

As inscri¢des sdo feitas por meio de formulario eletronico, com /ink disponibilizado no
site do Tribunal de Justica, ou encaminhamento direto pelo NAPSI, a partir da inscri¢do
a equipe entrard em contato para agendamento da primeira sessdo que sera uma
avaliagdo. Cada ciclo de pessoas passando pela assisténcia terd duracdo de um més.
Nesse periodo a pessoa terd a oportunidade de receber assisténcia nas Terapias
Integrativas, nos dias e horarios fixados pelas fisioterapeutas.

Os interessados em participar preenchem uma ficha de cadastro, por meio do /ink de
acesso, disponibilizado no site do Tribunal de Justica e aguarda o primeiro contato.
Importante ressaltar que os atendimentos sdo realizados dentro de um més de acordo
com a sequéncia de terapias, iniciando pela acupuntura, reflexologia, meditagdo, e
microfisioterapia.

Cada tipo de terapia tem uma forma diferenciada de assisténcia:

Acupuntura: Dependendo da avaliacao, o tratamento serd ofertado de 6 a 8 sessdes no
més, 2 por semana, com durac¢ao de 35 minutos a sessao.

Reflexologia: Dependendo da avaliagdo e tratamento serd ofertado de 4 a 6 sessdes no
més, conforme a necessidade, e duracdo de 35 minutos cada sessao.



Mindfulness: treino de aten¢do plena todas as segundas 21:00 horas, iniciando na
primeira semana de cada més e fechado o ciclo na ultima semana de cada més.
Microfisioterapia: 1 sessdo durante o periodo de programa.

Uma vez inscritos, os participantes devem se comprometer a seguir € aproveitar a
sequéncia de assisténcias para que possa haver maiores resultados positivos.

Ao final de cada més de atividades, os participantes devem ofertar seu feedback por

meio de ficha de avaliacdo do programa, que sera enviada para seu email. Esta atividade

¢ intencional para coletar informagdes que possam subsidiar melhorias futuras para o

programa.

Marque alternativas que condizem com a sua experiéncia com a participagao no Programa Viver
Berm Ansiedade Zero?

10 respostas

Estou sentindo mais segura (o)... -2 (20%)

Consigo expressar minhas opi... 1(10%)
Quando tenho alguma dificulda. .. 3 (30%)
Estou conseguindo superar me. .. -3 (30%0)

Consigo ter uma visao realista,... 3 (30%)

Estou conseguindo controlar m... 5 (50%)
Depois da assisténcia do Progr...

Houve diminuigio de dores qu... 5 (50%)

0 2 4 ] 8 10
LEGENDA
e  Estou sentindo mais segura (o) diante das outras pessoas.

Consigo expressar minhas opinides de forma clara e consigo perceber que sou ouvida (o) com atengao.
Quando tenho alguma dificuldade com outra pessoa, procura conversar diretamente com ela.

Estou conseguindo superar meus sentimentos de frustragdo quando alguma coisa nao da certo.
Consigo ter uma visao realista, percebendo meu potencial e limitagdes.

Estou conseguindo controlar minhas emog¢des, mantendo a calma nos momentos dificeis.

Depois da assisténcia do Programa estou sentindo alivio da ansiedade e o estresse.

Houve diminui¢do de dores que antes incomodavam bastante.

Como vocé avalia o programa?
10 respostas

10,0

5,0

2,5

9 (80%)

0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) (0%

10 (100%0)

0,0

1 2 3 < 5



DEPOIMENTOS DOS PARTICIPANTES SOBRE O IMPACTO DO
PROGRAMA EM SUAS VIDAS

1. ‘Tem sido muito positivo. Sinto-me menos cansada e com mais disposi¢do,
concentragdo e paciente.’

2. ‘Estou conseguindo dormir a noite toda, coisa que eu ndo estava conseguindo.
Trouxe também um impacto positivo no controle das minhas emogoes e
ansiedade.’

3. ‘Equipe muito qualificada e atenciosa. Os profissionais que me acompanharam
sempre se preocuparam com minha saude como um todo, e tinham sempre um
material ou conteudo para me passar, alem do que conversavamos durante as
sessoes no TJ, me incentivando a conhecer mais o meu corpo, minhas limitagoes
e as terapias propostas. Minha gratiddo a todos!’

4. ‘A equipe possui habilidade e amor por aquilo que faz. Grande é a minha
admiragdo pelas profissionais que dedicaram esse periodo de tratamento a nos
servidores, sempre com muita empatia e acolhimento.’

5. ‘Uma otima experiéncia, me senti cuidada e o mais importante tive tempo para
olhar pra mim, para me dar mais atengdo. Os profissionais sdo excelentes.’

6. ‘Melhorei muito meu humor, estou a conseguir controlar minhas emogoes, estou
em paz de espirito, me sentindo mais leve, conseguindo ndao me deixar levar pelo
estresse. Em todos os campos da minha vida social, obtive melhora.’

% PROGRAMA SEJA GENTIL COM SUA MENTE

Estudos comprovam os beneficios da pratica de Mindfulness como um poderoso
redutor do estresse. No universo juridico, grande parte do trabalho exige focar o
pensamento em todas as coisas ruins que podem acontecer, diante da deliberacdo de
processos € julgamentos, o que gera uma situacao propicia ao pensamento acelerado e
consequente estado de ansiedade.

A prética de medita¢do por meio do mindfulness trabalha o treino da atengdo plena com
exercicios que nos ensina a ser mais confiantes, compassivos e gratos. Os resultados sdo
perceptiveis e requer disciplina.

Lidar com nossos relacionamentos ¢ um desafio, muitas vezes positivo e prazeroso,
contudo, como seres humanos temos a tendéncia de sermos atraidos por pensamentos
negativos ¢ de forma inconsciente nossas emog¢des, com frequéncia, rouba nossa
aten¢do, e acabamos por ter um desempenho indesejado, o que gera mais sentimentos
negativos e se nao houver uma intervencao de cuidados, pode nos colocar num circulo
de escassez emocional. As emogdes sdo a base das nossas reagdes, cuidar da mente ¢
imprescindivel para que nosso corpo obtenha melhor performance e sejamos coerentes
com nossos valores e atitudes.



Por essas razdes, foi idealizado o Programa Seja Gentil com Sua Mente, que vem
sendo realizado desde novembro de 2020, quando houve a execucao da primeira turma,
como uma experimentacdo da assisténcia. O programa foi bem acolhido pelos
servidores e instituido como servi¢o. Em 2021 as atividades tiveram inicio no més de
abril, com praticas online ocorrendo trés vezes por semana (segunda, quarta e
sexta-feira, cedinho as 7h:00).

A adesdo ao programa de meditacdo tem sido crescente, inclusive os primeiros
participantes continuam fiéis, o que denota a importancia dos beneficios colhidos na
vida de cada servidor. Alguns relatos colhidos por meio de pesquisa de feedback ao
final da primeira turma de participantes, demonstra como tem sido a percepgao,
conforme relatorio de resultados do programa, disponivel no SEI n® 20.0.000027357-1:

PERGUNTA
O QUE CONSIDERA QUE FOI MUITO IMPORTANTE

DENTRO DA PROPOSTA DE PRATICAS REALIZADAS Todos os outros relatos e feedbacks

NOS ENCONTROS? colhidos na pesquisa podem ser
RESPOSTAS vistos, na integra, no
« A conducio das praticas foi feita de forma clara e SEIn® 20.0.000027357-1
acolhedora:
« Dar valor ao momento presente. Observar os sons,
os sabores dos alimentos:

RESPOSTAS

« Os exercicios e as partilhas dos participantes:

« Compreensio do seu corpo sem julgamento:

« As orientagoes guiadas, o grupo de whatsapp para
tirar as duvidas e a diversidade de atividades
propostas:

* Considero como muito importante a aceitagio
quanto a divagagio dos pensamentos, pela
percepeio do fato e a posterior concentragio, sem
cobrangas ou exigéncias de certo ou errado:

« Aboa vontade e engajamento da facilitadora;

* Foi muito importante aprender a observar o que
antes a gente sequer cogitou observar e/ou analisar;

+ Considero a leveza das praticas:

» O controle da ansiedade;

= O autocontrole do pensamento;

¢ Redefinicio de comportamento, desaceleragio .
gratidio e leveza:

* Todos:

* Meditagio aliada ao alongamento;

* A possibilidade de reconhecer quando os nossos
pensamentos ndo estio naquilo que fazemos. E
buscar melhorar. Penso que s esse reconhecimento
javaleu,

» A possibilidade de nos conhecermos;

* Conhecer o método:

« Controlar a mente sem medicagio;

« A explicagio das coisas na mente.



Momentos
de prdtica

Programa
Seja Gentil
com Sua
Mente

Meditacao para uma vida melhor...
que o mindfulness

1a livre e leve, seja acolhi

. como ferramenta de inte
com as 1‘I||“l_l'|-]1‘:'~'..

Servidoras que participaram da meditacao com as praticas de mindfulness,
exclusivas para o Programa Viver Bem X Ansiedade Zero, ressaltam:

"Achei uma excelente acao"

"Rapido e pratico, todo mundo consegue fazer, temos so que priorizar o horario"
"Bom enviar mensagem perto do horario relembrando da pratica, para nao
esquecer"

"As expectativas foram atendidas"

Qual sugestao voceé deixaria para que as praticas de meditacdo pudessem alcancar suas
necessidades?

4 respostas

2 (50%)

1 (25%) 1 (25%)

0
Achei uma excelente acdo. Rapido e pratico, tdo mundo consegue As expeclativas foram atendidas!
Ando tao esgotada de trabalho que nesse horano estipulado, acabo esquecen




% ELABORACAO DA CARTILHA DA COLUNA

Esta cartilha foi elaborada para servidores e magistrados do Poder Judiciario de Palmas
do Estado do Tocantins com a finalidade de iniciar uma agao preventiva de orientagdes
de correcao postural e de exercicios simples para alongar e relaxar os musculos e
fortalecer os que envolvem a coluna, de modo a aliviar as dores e melhorar a qualidade
de vida. Enfatiza-se a importancia da atividade fisica bem orientada, com fortalecimento
dos musculos profundos da coluna, a fim de se afastarem das patologias nesta nobre
estrutura do corpo.

Foi idealizado a criagdo de um instrumento com orientacdes capazes de auxiliar os
servidores e magistrados para adocdo de melhores posturas, em casa e no trabalho. A
“Cartilha da coluna”, foi criada e confeccionada, sendo enviados exemplares para
todas as comarcas, atualmente disponibilizada no site de noticias do Egesp do Tribunal
de Justiga.

A Cartilha da Coluna ¢ composta de informagdes simples, com orientagdes para melhor
qualidade de vida, a partir de a¢des didrias como: Qual a fungdo da coluna vertebral e
sua estrutura?; Como corrigir a postura?; Dicas para evitar problemas posturais nas
atividades domésticas, ao dormir, ao sentar e ao trabalhar; Os principais problemas que
acometem nossa coluna; Orientagdes para corre¢dao postural e exercicios faceis de fazer
para alongar, relaxar e fortalecer a musculatura da coluna e dicas prevenindo as dores
musculoesqueléticas e incentivo a pratica de exercicios fisicos regulares e qual melhor
agrega a condigdes individuais.
Os exercicios podem ser realizados:

e Pela manha, ao acordar;

e No trabalho ap6s vérias horas sentado, aliviando tensoes; e

e A noite, antes de dormir.

% ELABORACAO DO E-BOOK COM ORIENTACOES ERGONOMICAS
PARA HOME OFFICE

Para ampliar o nivel de conscientiza¢do sobre as possiveis melhorias no ambiente de
trabalho para os servidores e magistrados, minimizar e eliminar os riscos ergonomicos
ocasionados pelo mau posicionamento durante as atividades laborais, foi escrito esse
E-Book com medidas preventivas simples para evitar periodos de desconforto e dor
relacionadas ao ambiente de trabalho ou home office, melhorando sua qualidade de vida,
que ficard disponivel no site de noticias do Tribunal de Justica do Tocantins.

Link: http://www.tjto.jus.br/images/Cartilha_Ergonomia.pdf

* ELABORACAO DO E-BOOK COM EXERCICIOS DE PILATES PARA
SERVIDORES E MAGISTRADOS EM HOME OFFICE



O e-book foi elaborado para servidores e magistrados do Poder Judicidrio do Tocantins
com a finalidade de iniciar uma agdo preventiva de dores durante “Home Office”, com
orientacdes exercicios simples baseados no método Pilates realizados com auxilio de
uma cadeira, uma almofada e um cabo de vassoura, disponivel no site de noticias do
Tribunal de Justica do Tocantins.

Link: http://www.tjto.jus.br/images/Cartilha_Pilates.pdf

ACOES, CAMPANHAS E PROJETOS DE
ENFERMAGEM

Campanha de vacinac¢ao contra Influenza.

Todos os anos o espaco saude promove a campanha de vacinag¢do contra Influenza,
tendo como premissa atender a resolu¢ao 207 do CNJ.

Testagem PCR

Através de parceria firmada com o LACEN-TO e Governo do Estado do Tocantins, o
espaco saude oferece aos servidores a coleta de PCR, uma iniciativa que vem de
encontro as ag¢des de enfrentamento a pandemia.


http://www.tjto.jus.br/images/Cartilha_Pilates.pdf

Projeto Judiciario na Medida

O Programa Judiciario na Medida ¢ um um projeto consolidado que busca
desde a prevencdo de diabetes mellitus, hipertensdo arterial e transtornos de cunho
mental e emocional como também proporciona melhor condicionamento fisico aqueles
que participam, além de ajudar no sobrepeso e controle de doengas.

Outubro Rosa

O principal objetivo do evento ¢ a integragdo e sensibilizagdo, uma forma de
alertar as mulheres e sociedade sobre a importancia da prevencao, diagnostico
precoce do cancer de mama e cancer de colo do utero.



Semana da Saude

A Semana da Satde de Servidores e Magistrados ¢ um evento de promogao da
saude do Poder Judicidrio do Tocantins que acontece todos os anos, com isso
busca melhorar a qualidade de vida no trabalho com a¢des promovidas pelo
Centro de Saude de carater preventivo, promovendo acdes no ambiente de

trabalho, alertando para mudanca no estilo de vida.

PR, SAUDE MENTAL:
% ] TRABALHO E ESTILO
%. DE VIDA SAUDAVEL

&* Semana pa Saupe
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Dia mundial do Diabetes
Uma agdo educativa que ocorre todos 0s anos para cumprir com o calendario de

saude e conscientizar os servidores sobre a importancia de conhecer sobre o
diabetes e os riscos que ela traz a saude.

-~



Novembro Azul

Novembro Azul ¢ um movimento mundial que acontece durante o més de
novembro para reforcar a importancia da prevengdo e do diagnostico precoce do
cancer de prostata

Além dessas acdes a equipe de Enfermagem do espaco saude
realiza:

Aplicacdo de injetaveis;
Controle de pressao arterial;
Glicemia e

Curativos simples.

Projeto de Atencio a Saude
O Projeto de Atencdo a Saude: o comportamento preventivo para a melhoria da
qualidade de vida surgiu de uma proposta do Comité Gestor da Politica de Atengdo
Integral a Saude de Magistrados e de Servidores do Poder Judiciario, em atendimento a



Resolucdo 207/15 do CNJ e teve por escopo contribuir para a melhoria da satde,
qualidade de vida e trabalho de magistrados e servidores.

PPA

Um projeto que visa trazer reflexdes e orientagdes sobre aspectos psicoldgicos, sociais,
financeiros, legais e de satde relacionados ao processo de aposentadoria.






