Propostas de Projetos em Qualidade de Vida
para a FUNCAMP

3.1 - PROJETO HORTA COMUNITARIA

Alessandra de Oliveira Manzato
Liliam Mara Piloni Borges de Camargo
Fiilvia Regina Boaro de Oliveira
Maria da Graga Ferreira de Medeiros

Definicao

Desenvolvimento de uma horta para cultivo de algumas espécies de
verduras, legumes e até frutas, como laranja, limdo, morango, acero-
la e outras que estao sendo estudadas.

Para colocar este trabalho em pratica, contaremos com a ajuda de
informacgdes técnicas obtidas via internet, experiéncias vividas pelos pro-
prios colaboradores e familiares (pais, avos, etc), além de outros auxilias
adquiridos em fontes especificas.

Serao vendidas rifas para arrecadar fundos e comprar sementes, mu-
das de pés de frutas, enxada, regador, etc.

Objetivos

Este trabalho contribuird para multiplicacdo dos conceitos de qua-
lidade de vida aprendidos no curso, proporcionando uma refeicio mais
sauddvel, uma vez que a salada enriquece nutritivamente a refeicao. Esse
trabalho ganha mais importancia quando lembramos que a correria do dia
a dia nem sempre permite disponibilidade de tempo para realizé-lo.
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Beneficios

Este trabalho beneficiard pessoas que dispdoem de pouco tempo para
providenciar as compras desse segmento de alimento; a implementacao
dessa horta nas dependéncias da Fundacao incentivara o seu consumo.
Sabe-se que a boa alimentacao é o quesito principal para se beneficiar de
uma vida saudavel. Colaboradores saudaveis (mente e corpo) produzem
mais, e com qualidade, gerando reflexos na empresa.

Publico Alvo

Nosso publico alvo sdo os colaboradores da Funcamp. De inicio, somente
na Administragao, posteriormente levando esta mensagem para as familias e
amigos, mostrando a importancia de se adquirir habitos saudaveis.

Justificativa

Os beneficios acima apontados jé justificam o desenvolvimento deste
trabalho. Além do mais, o envolvimento dos colaboradores neste trabalho
contribuira também para a sua.

Devemos implantar o programa para incentivar os colaboradores a
terem uma alimentacdao de qualidade sem custos elevados, uma vez que
nossa horta podera ser cultivada até em apartamentos, em vasos pequenos
apenas para consumo proprio.

Conclusao

Queremos propagar a importancia de uma alimentacao saudéavel atra-
vés dos principios das “Leis de Nutri¢do”, segundo as quais, devemos ob-
servar a qualidade e a quantidade dos alimentos nas refei¢des, além de in-
formar a todos que o que vale para nao ter um ganho de peso em excesso,
é comer sempre em pequenas porcoes e seis vezes ao dia.

Nao devemos, em uma dieta com a finalidade de perder peso, tirar
alimentos principais como arroz, pao, feijao, e sim apenas optar por uma
alimentacao rica em fibras (comer sempre paes integrais ou com sementes,
como aveia, etc...).



Na administragao de nossa horta, contaremos com todos os colabo-
radores, seja no cuidado com a terra, ou na ajuda para obter as semen-
tes para o plantio. Envolveremos todos para que cada um sinta orgulho
quando do resultado final, pois temos certeza de que todos vao se sentir
melhor quando comegarem a ver o quanto nossa disposicao fisica e mental
melhora com pequenas mudancas dos nossos habitos alimentares.

3.2. PROJETO CONSCIENTIZAGAO PARA UMA BOA ALIMENTAGAO

Cristiano Piva Calixto

Erica Gongalves Goulart de Moraes
Hilda Maria Silva Gurian
Rosimary Souza de Almeida

Definicao

Esse projeto objetiva conscientizar os empregados Funcamp em rela-
¢do a importancia de uma alimentacao saudavel.

Para tanto, faz parte do projeto a implantacao da “Sexta-Feira Sau-
davel” que consiste em disponibilizar uma mesa de frutas para cada setor
todas as sextas-feiras, no periodo de um més, sendo que na udltima sexta-
feira haverd uma palestra sobre alimentacdo saudédvel e seus beneficios.
Além disso, sera distribuido material explicativo (folders, panfletos, etc)

Objetivos Gerais

Esse projeto tem por objetivo melhorar a qualidade de vida dos em-
pregados, mediante a conscientizagao da necessidade no uso de alimentos
saudaveis, iniciando com uma pequena mudanca nos hébitos alimentares
para que possam, apos o més de sua implantacao, aplica-lo no setor por
conta propria e multiplicar os conhecimentos também fora do ambiente
de trabalho.

Beneficios

O empregado mais saudavel é mais produtivo, menos estressado, mais
disposto.
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Piblico Alvo

O programa serd realizado para todos os funciondrios Funcamp ADM,
de forma setorizada.

Justificativa

A necessidade de melhorar a satide, diminuir as doencas fisicas e
mentais e demonstrar interesse da empresa em relagdo a saude de seus
empregados, apontando os excessos (pastel na feira, cafezinho com pao,
troca do almoco pelo sanduiche, etc) e sugerindo as melhorias.

Desenvolvimento do Programa

Avaliacao Inicial:

Os dados a serem coletados sao: o tipo e quantidade de alimentacao
de cada colaborador durante o dia, principalmente no almoco e intervalos
de refeicao.

No futuro, para verificar se os resultados foram alcangados, faremos
nova pesquisa a respeito da qualidade e quantidade da alimentacao para
apontar e avaliar as mudancas.

Implementacao e descricao do Programa:

Etapa 1: Distribuicdo das frutas nos setores, no periodo de um meés,
todas as sextas-feiras.

Etapa 2: Palestra sobre a importancia da alimentag¢ao por uma nutri-
cionista, na ultima sexta-feira do més.

Etapa 3: Distribuicao do material explicativo nos setores

Etapa 4: Avaliacdo da conduta dos empregados apds o periodo de
implantacdo do projeto, ou seja, sera analisado se eles continuam com a
colacdo a base de frutas.



Conclusao

Com o presente projeto pretende-se disseminar a idéia da boa alimen-
tagdo aos colaboradores da Fundacdo, que revertera em beneficios fisicos e
mentais, induzindo em conseqiiéncia, boa qualidade de vida.

Alimentacdo saudavel = vida saudavel.

3.3. PROJETO TRABALHO SEM ESTRESSE

Alessandra Regina Antolini
Claudia Irene Alday Ahumada
Elisabeth Cristina da Silva

Felipe Marton Moretti

Jacqueline Sanchez Arruda Pereira
Silvia Angélica de Souza Freire

Apresentacao

O dia-a-dia de cada trabalhador tem se mostrado cada vez mais ten-
so, robdtico e mecanico, e isso vem afetando a parte psicoldgica e fisica
de cada um de noés. A administracao desse estresse tem-se mostrado uma
ferramenta vital nas provas técnicas de administracdo empresarial, pois,
comprovadamente, a melhoria dos niveis de qualidade de vida, baseados
nas situagodes criticas acima mencionadas, é hoje fator diferencial entre
as empresas na competicao por produtividade, qualidade e desempenho
comercial.

Entre as ferramentas utilizadas na procura dessa melhoria de
qualidade de vida, a ginastica laboral tem tomado lugar de desta-
que em varios segmentos industriais e ndo mais somente entre as em-
presas de origem oriental, como era comum até duas décadas atras.

Dentro desse enfoque, a gindstica laboral tem ganhado destaque no Bra-
sil nos ultimos 2 anos, sendo utilizada como uma importante ferramenta
dentro do conjunto de medidas que visam a prevenir o aparecimento de
lesdes musculo-ligamentares ligadas as atividades dentro do ambiente de
trabalho (L.E.R ou D.O.R.T.)

Baseando-se na premissa de que o homem passa parte de sua vida ati-
va envolvido com o trabalho, é necessario que sejam desenvolvidas a¢des

19



que diminuam os efeitos causados pelo desempenho inadequado das ati-
vidades laborais.

A ginastica no local de trabalho fundamenta-se na valorizagao da pratica
de atividades fisicas como instrumento de promocao da melhoria da qualida-
de de vida do trabalhador, ou seja, maior disposicao para realizar seu trabalho,
maior motivacao, maior integracao no ambiente de trabalho, melhoria de
auto-estima, melhoria de qualidade de vida dentro da empresa, maior produ-
tividade e conseqiiente diminuicao de acidentes e afastamentos.

Identificacao do Projeto

TRABALHO SEM ESTRESSE

Local: Fundagao de Desenvolvimento da Unicamp - Funcamp

Justificativa

Tendo em vista o consideravel nimero de disfunc¢oes posturais, dores
nas costas, lesdes por esforgos repetitivos que acometem os trabalhadores
em seu periodo ativo e o alto indice de doengas psiquicas, como as dores
de cabeca, mal-estar e problemas gastricos entre outros, este programa
vem para orientar, prevenir e amenizar esses males, contribuindo para
uma melhor qualidade de vida a cada um deles. Consiste, basicamente,
em aulas/exercicios de aquecimento musculo-esquelético, alongamentos,
resisténcia muscular localizada, fortalecimento e relaxamento.

Objetivos

e Identificar, através de avaliagao, as disfuncoes posturais.

e Orientar posicionamentos mais adequados para o trabalho conside-
rando as especificacoes técnicas sob o ponto de vista biomecanico.

¢ Orientar regras basicas de ergonomia para a organizacao biomecani-
ca do trabalho.

¢ Medidas de organizacdo ergonoOmica visando a prevencao de
lesoes.

¢ Sensibilizar o trabalhador da importancia da ergonomia em seu dia-a-
dia.

¢ Orientacdo de reducao do grau de tensao no trabalho.
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e Recomendacoes de ergonomia para o trabalho em diversas
posicoes.
¢ Reduzir efetivamente os distirbios musculo-esqueléticos.

Selecao de Recursos

e Avaliacao Postural

¢ Encaminhamento ao médico caso haja necessidade
e Orientagao para melhores héabitos posturais

e Palestras

e Exercicios com profissionais

¢ Exercicios com equipamentos para a gindstica (colchonetes e pesos,
entre outros)

Acdes

e As acoes desenvolver-se-ao em etapas na ordem da Selecao dos Re-
cursos trabalhados ao longo do projeto.

e Pode ser aplicada em toda a empresa.

e A participacdo do trabalhador deve ser opcional, mas sempre serd
orientado a partir de palestras de sensibilizacao.

e A prética das atividades laborais podera ser aplicada no comeco do
dia de trabalho com o objetivo de prevenir a fadiga muscular, num
tempo minimo de 15 minutos ou mais, como a empresa desejar, e
serd praticada a ginastica normal, Yoga ou Tai Chi Chuan, no meio da
jornada de trabalho.

Vantagens

e Prevencao e terapéutica das lesoes osteo-musculo-ligamentares.
e Educagao postural e ergondmica.

e Identificacao de novos fatores geradores de lesdoes ocupacionais.
e Intervencao precoce na terapéutica das patologias.

e Aplicacao adequada das atividades fisicas laborais.

¢ Adequagao imediata das posturas inadequadas frente aos postos de
trabalho.
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¢ Maior estimulo e motivacao por parte dos funciondarios para a prati-
ca das atividades.

e Mensuracgao adequada dos dados para a auditoria de resultados.
¢ Maior “feedback” para a empresa e o departamento médico.
e Contribui para a auséncia da fadiga fisica, mental e psiquica.

Tempo de Duracao do Projeto

¢ O projeto sera desenvolvido diariamente, dando continuidade
enquanto houver interesse da empresa ou da coordenadora do
projeto.

Avaliacao
e Periddica ao longo do desenvolvimento do projeto.

3.4 — PROJETO GERENCIAMENTO DE ESTRESSE

Camila de Oliveira Alves

Cristiane Aparecida Navarro Espelho Figueiredo
lara Regina da Silva Ferreira

Maria Ivete Favaro

Definicdo do Tema

Palavra derivada do latim stress (estresses) que no inicio do século XVII
foi utilizada com o sentido de “adversidade”, mudando esse conceito para
“forca” ou “pressao” somente no final do século XVIIL. Apesar de nao ser
um conceito novo, ele s6 foi estudado pelos pesquisadores no século XX,
ou seja, somente a partir do século passado a investigacao dos efeitos do
estresse na saude geral do individuo. O primeiro a estuda-lo foi o pes-
quisador austriaco-canadense Hens Selye, que o definiu “como qualquer
adaptagao requerida a pessoa”. Segundo o pesquisador, o estresse ¢ um
agente neutro, podendo tornar-se positivo ou negativo de acordo com a
interpretacao e percepcao de cada individuo.
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Objetivos Gerais

¢ Disponibilizar conhecimentos tedricos e praticos aos funcionarios
da Funcamp sobre o tema “stress”, por meio de mini-cursos, brinca-
deiras ludicas, interacdo empresa/familia;

¢ Sensibilizar o grupo sobre os efeitos negativo do estresse - tentar
refletir sobre medidas preventivas e a capacidade de adaptacao do
individuo frente as diversas situacdes adversas que enfrentamos
no cotidiano, por meio de dramatizagdes, praticas de exercicios de
alongamentos e trabalhos em grupos;

e Provocar o individuo a entender o estresse como algo desafiador e
nao uma ameaca a vida; ao longo do periodo de execuc¢ao do pro-
jeto realizar avaliagdes periddicas no grupo participante do nivel de
estresse.

Justificativa

Em todos os ambientes, tanto de nossa casa, de lazer e principalmente
no trabalho, enfrentamos diariamente situa¢oes conflitantes e que nos exi-
gem percepgoes e adaptacoes constantes. De certa forma, nosso organismo
responde aos diversos estimulos que representam as circunstancias subitas
e ameacadores que enfrentamos. Estamos freqiientemente em “estado de
alerta”, buscando sempre nos adaptarmos ao mercado, as novas exigén-
cias, enfim, nos superarmos a cada dia. Diante da realidade que muitas
pessoas sofrem com as causa do estresse negativo e, com o intuito de que
os funcionarios da Funcamp possam entender melhor seu conceito, é pro-
posta a aplicacdo de técnicas como relaxamento, melhora da alimentacao
e a pratica de exercicios fisicos regulares, entre outros, visando a tornar o
estresse um ponto positivo para a melhoria de sua qualidade de vida.

Publico Alvo

Todos os funcionarios da Funcamp Administrativo.
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Beneficios

1) Redug¢do no numero de afastamentos e auséncia no trabalho

2) Equilibrio na realizacao das atividades, gerando maior rendimento
nas atividades executadas

3) Melhoria nas relagoes inter-pessoais
4) Aumento do estimulo e maior motivagao pessoal

5) Melhoria na qualidade de vida

Desenvolvimento do programa

Prevé-se um periodo de execugao de 3 meses.
Avaliacao inicial

a) Aplicar questionario a todos os funcionarios ADM

b) Verificar com o SESMT o percentual de afastamento por doencas
causadas pelo ESTRESSE

¢) Em parceria com o SESMT e Recursos Humanos da Funcamp, mo-
nitorar as pessoas que sofreram algum tipo de afastamento resultante do
Estresse e direciona-las para a realizacdo do curso (Funcamp Geral)

d) Conversar com as chefias dos setores para indicar pessoas que
apresentem algum sintoma de estresse para fazer o mini-curso

Acoes

e Palestra sobre ESTRESSE para todos os funcionéarios da Funcamp
Administracdo — visando a sensibilizacao;

¢ Realizacao de mini-cursos com duracgao de 01 hora semanal (curso
informativo e teatral com apresenta¢des nas quais sera possivel
ilustrar as diversas situagoes cotidianas do trabalho que geram o
ESTRESSE);
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Conteiido do Mini-Curso
Abordagem Clinica:

e Significado do estresse

e Sintomas do Estresse

e Doencas resultantes do estresse

e Mudanca do estilo de vida: como conviver com as dificuldades

Abordagem Psicolégica:

e Conhecer-se melhor (como lidar com as emocoes)

e Como ser assertivo

e As emocgoes e impactos pelo corpo

e Como lidar com o estresse

e Avaliar o estresse de cada participante

e Como agir individualmente com o estresse

e Alimentacdo: como hébitos podem influenciar no estresse

e Orientagdes anti-tabagismo (lidando com ansiedade, fobia, panico
e depressao)

e Vida cotidiana: gerenciamento de tempo, violéncia, trabalho, escol-
has e administracao de financgas pessoais

¢ Exercicios de alongamentos
e Interacao empresa/familia.

Avaliacao e Resultados

A avaliagdo inicial sera realizada por meio de questiondrio respondido,
0 qual ird apontar indicadores de Estresse. No final do curso pretende-se,
aplicar o mesmo questiondrio para avaliar a diferenca alcangada pela reali-
zacao do curso. Conferir com o SESMT no final do curso se houve redugao
de doencas causadoras de Estresse.

Recursos

Humano e Financeiro através de parcerias.
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