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Saude e seguranca no trabalho:
Cuidando de Quem Faz a UESB: Promogdo da Saude e Qualidade de Vida
No Trabalho

Publicacdo da AGP/NAIS, em parceria com as nutricionistas do NAIS.

SUA ROTINA NA UNIVERSIDADE E INTENSA? SENTE QUE OPERA
NO AUTOMATICO? CHEGOU A HORA DE FAZER UMA PAUSA
ESTRATEGICA PARA CUIDAR DA SUA MAIOR MAQUINA: VOCE.

A rotina no servico publico mudou
drasticamente nos ultimos anos, e a

) nossa forma de adoecer também. Hoje,

/ passamos horas do dia imersos em fluxos
interminaveis de processos digitais,

gerenciando prazos apertados e prestando

atendimento direto ao publico. Esse
cenario transferiu a carga de trabalho do
esforco puramente fisico para uma
exigéncia cognitiva e mental
avassaladora. Operar constantemente
nesse ritmo de urgéncia faz com que,
muitas  vezes, 0 servidor acabe
funcionando no negligenciando os sinais
de alerta emitidos pelo

proprio corpo.

Um dos maiores perigos dessa dinamica moderna é o sedentarismo ocupacional.
Passar horas a fio sem levantar da cadeira de escritério sabota a nossa saude
fisica de forma silenciosa. A auséncia de movimento e a postura estatica
prolongada acumulam tensdes musculares cronicas e reduzem a circulacao,
transformando o ambiente de trabalho em um fator de risco para dores na coluna,
pescoco e articulacdes. O corpo humano foi feito para se movimentar, mas a mesa

de trabalho tem nos mantido inertes.
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Somando a isso, surge o fenémeno do presenteismo, uma realidade silenciosa e
dolorosa nos setores publicos. O presenteismo acontece quando vocé esta
fisicamente no seu posto de trabalho, mas sua mente, foco e produtividade
desapareceram devido a exaustdo extrema ou a dores fisicas persistentes. Estar
presente apenas de corpo, enquanto a mente padece pelo esgotamento, é um sinal

claro de que os limites bioldgicos e psicolégicos foram ultrapassados.

"O Conceito de 'Ambiente de Trabalho Saudavel' e a Corresponsabilidade”

Construir um Ambiente de Trabalho Saudavel (ATS) vai muito além de manter
a estrutura fisica da universidade em pleno funcionamento; trata-se de consolidar
uma verdadeira cultura de bem-estar. A UESB assume o seu papel institucional
respaldada pela Lei n° 8.080/90 e pelas diretrizes de ergonomia da NR-17, que
visam garantir condi¢cbes dignas, seguras e adaptadas as necessidades dos
trabalhadores. Esse compromisso se reflete na oferta de espacos adequados, na
disseminacdo de conhecimento pratico e no suporte continuo aos servidores em

suas diferentes fases de vida, como o acolhimento humanizado no retorno da
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Enquanto a universidade fornece as ferramentas, as politicas
de saude e a flexibilidade necessaria para proteger a rotina académica e
administrativa, o servidor entra com a contrapartida essencial: a atitude
consciente de aplicar o autocuidado no seu dia a dia. Afinal, de nada servem as
orientacdes ergondmicas ou os programas de apoio se o individuo ndao se permitir
fazer as pausas necessarias ou ignorar os limites do proprio corpo.

Portanto, a corresponsabilidade é a chave para transformar o ambiente
institucional. Quando o servidor assume o protagonismo da sua satude — adotando
praticas de mobilidade, gerenciando melhor o seu tempo e respeitando o seu ritmo
biol6gico —, ele valida e potencializa os investimentos que a UESB promove. Este
curso de capacitacao ¢ o ponto de encontro exato dessa sinergia: 0 momento em
que a universidade oferece o caminho e o conhecimento, e vocé decide dar o passo

fundamental para transformar a sua rotina e a sua longevidade funcional.
Diante desse cenario desafiador, fica o alerta: sua satiide nao pode ser deixada

para depois. A sua maior e mais importante ferramenta de trabalho nao é o
computador ou o sistema institucional, ¢ vocé. Compreendendo essa necessidade
urgente de pausa e cuidado, a UESB convida todos os seus servidores a darem um

passo em direcao ao autocuidado.
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Consideragoes Finais: O Futuro da Nossa Saude se Constréi Hoje

Investir em qualidade de vida no trabalho ndo é um luxo, mas uma necessidade
urgente para garantir que possamos exercer nossas funcdes com exceléncia, sem
que isso nos custe a saude fisica ou mental. Ao olhar para o amanha, percebemos
que as pequenas escolhas que fazemos hoje — seja ao realizar uma pausa ativa na
cadeira, ao melhorar a higiene do sono ou ao apoiar uma colega que retorna da
licenca-maternidade, definem a nossa longevidade e o nosso bem-estar coletivo. A
UESB se fortalece quando cada um de seus servidores caminha em direcdo a uma

rotina mais equilibrada e saudavel.

Olhar para si mesmo e assumir o controle da sua satde ¢ o ato mais importante
de valorizacao pessoal e profissional que vocé pode praticar. Que as reflexdes
trazidas neste boletim ndo fiquem apenas no papel, mas se transformem em
sementes para uma comunidade académica mais integrada, consciente e
acolhedora. Afinal, um ambiente de trabalho verdadeiramente equilibrado e
humano ndo se constréi apenas com normas, mas com a atitude e o cuidado diario

de cada um de nos.
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