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PREZADO(A) SERVIDOR(A),

BEM-VINDOS(AS) de volta ao ambiente de trabalho presencial!

e Estamos atentos(as) a todas as informacoes divulgadas por orgaos
oficiais, bem como acompanhando publicacoes realizadas por associacoes
e sociedades meédicas reconhecidas, a fim de nos mantermos sempre
atualizados(as) por fontes seguras e confiaveis e de que possamos aplicar
estas informacoes para aimplementacao de um ambiente de trabalho mais

saudavel para todos(as).

e Este manual foi elaborado para descrever as medidas preventivas que
devem ser adotadas para que o retorno as atividades presenciais seja o mais
seguro possivel para todos(as), com maxima reducao do risco de contagio

da Covid-19.

e Leia tudo com atencao e lembre-se que a responsabilidade por manter
o ambiente saudavel é de todos nds. Faca sua parte e sinta-se seguro(a) e

acolhido(a)!

A SEASA esta a sua disposicao sempre que tiver qualguer duvida:
(79) 3209-8884 — Elen / seasa@tre-se.jus.br

e
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Medidas Basicas de Prevencao
a Covid-19

e Nao comparecer ao trabalho presencial se
apresentar sintomas gripais ou se teve contato
proximo com portadores de Covid

e Distanciamento fisico entre as pessoas
e Uso obrigatdrio de mascaras
e Circulacao de ar nos ambientes

e Higiene das maos (por lavagem ou friccao
com alcool 70%)

e Nao compartilhamento de objetos pessoais

Tribunal Regional Eleitoral
de Sergipe
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Protocolo para servidor(a) com sintomas
ou teste positivo para Covid-19

Quais os sintomas da Covid -19?

e Estima-se que 20% dos casos de Covid-19
sejam assintomaticos

* Nos casos sintomaticos, os sintomas
associados a doenca sao muito variados

SEASA/COASA/SGP
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Quais os sintomas da Covid-19?

e Cansaco ou fadiga e Falta de ar

e Conjuntivite * Febre

e Coriza * Tosse

* Dor de garganta e Mal-estar

e Calafrios e Diarreia e outros sintomas gastrointestinais

e Dor de cabeca e Diminuicao ou auséncia de olfato e/ou paladar

e Lesoes cutaneas * Dores musculares e dores no corpo, especialmente

nos membros inferiores

As manifestacoes iniciais podem ser silenciosas, sendo
infrequente a presenca de febre, tosse, perda de olfato e

paladar nos primeiros dias de doenca
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O que fazer em Caso de Sintomas

ou Teste Positivo para Covid-19
se estiver em trabalho presencial?

e NAO va para seu local de trabalho

e Se estiver nas dependéncias do TRE-SE e apresentar sintomas,
retorne imediatamente para casa e comunique a sua chefia e a

SEASA

e Caso tenha condicoes de saude e sua atividade permita vocé
sera colocado em regime de trabalho remoto

e Caso nao esteja em condicoes de saude para trabalhar
remotamente ou sua atividade nao permitir, deve solicitar a
concessao de licenca a saude, anexando o atestado médico

e Comunique a SEASA, através de e-mail seasa@tre-se.jus.br ou
de processo gerado no SEI, que podera ser em carater sigiloso

SEASA/COASA/SGP



O que fazer em Caso de Sintomas ou Teste
Positivo para Covid-19 se estiver em
trabalho presencial?

e Tanto a suspeita de Covid-19, como sua confirmacao, devem ser comunicadas,
encaminhando o resultado do exame realizado

* Permaneca em isolamento domiciliar até o resultado do exame para diagnostico de
Covid-19

e Resultado do exame para Covid-19 Negativo e assintomatico ha pelo menos 24 horas
- Retorne as atividades presenciais

* Resultado do exame para Covid-19 Positivo -» Permanec¢a em isolamento domiciliar pelo
prazo de 10 dias a partir da data da coleta do teste ou pelo prazo estipulado pelo médico
no atestado, desde que tenham se passado pelo menos 24 horas sem febre, sem uso de

antitermicos e com melhora clinica

* Em caso de duvidas, entrar em contato com SEASA antes do retorno as atividades
presencias

SEASA/COASA/SGP



O que fazer em Caso de Sintomas ou Teste
Positivo para Covid-19 se estiver em
trabalho presencial?

e Caso tenha condicoes de saude continue em trabalho remoto

* Permaneca em isolamento domiciliar até o resultado do exame para diagnostico de
Covid-19 e nao participe de atividade presencial

* Resultado do exame para Covid-19 Positivo - Permane¢a em isolamento domiciliar pelo
prazo de 10 dias a partir da data da coleta do teste ou pelo prazo estipulado pelo médico
no atestado, desde que tenham se passado pelo menos 24 horas sem febre, sem uso de

antitérmicos e com melhora clinica

* Caso nao esteja em condicoes de saude para o trabalho remoto, solicite a concessao
de licenca a saude, anexando o atestado médico

e Comunique a SEASA, através de e-mail seasa@tre-se.jus.br ou de processo gerado no
SEl, que podera ser em carater sigiloso
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Risco de Contrair Covid-19 em Regime
de Trabalho em Presencial?

* Alto Risco de Contagio por pessoa confirmada para Covid-19
* Contato direto e desprotegido com secrecoes infecciosas (tosse, espirro, etc)

e Contato frente a frente, sem mascara, por 15 minutos ou mais e a uma distancia inferior a
2 metros

* Uma pessoa que esteve em um ambiente fechado (sala de reuniao, sala de trabalho), sem
mascara, por 15 minutos ou mais e a uma distancia inferior a 2 metros

* Se nenhuma das situacgoes citadas ocorrer, e se as medidas de prevencao ja amplamente
divulgadas: uso de mascaras, higiene frequente das maos, distanciamento fisico e circulacao
de arnosambientes foremrespeitadas, orisco de contagio entre colegas é bastante reduzido
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Risco de Contrair Covid-19 em Ambiente
Domiciliar?

* O risco de contagio no ambiente domeéstico é muito alto. Isto ocorre porque em casa as
pessoas Nao usam mascara, nao ha distanciamento e as refeicoes sao realizadas com as

pessoas bem proximas

e Se alguém que reside com vocé apresentar sintomas ou testar positivo para Covid-19,
vocé deve se afastar do ambiente de trabalho presencial, mesmo sem sintomas

e Comunique a sua chefia e a SEASA e entre em trabalho remoto

 Qualquer afastamento sem atestado deve ser comunicado

* Permaneca em isolamento domiciliar e trabalho remoto até sair o resultado do teste de
Covid-19 da pessoa que esta com sintomas

* Teste para Covid Negativo - Retorne ao trabalho presencial

e Teste para Covid Positivo/vocé permanece sem sintomas - aguarde 10 dias da data da
coleta do teste da pessoa para retornar ao trabalho presencial

SEASA/COASA/SGP
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Orientacoes Sobre as Medidas Basicas de
Prevencao:

e Distanciamento fisico entre as pessoas

* Obedeca a distancia segura de 1,5 (minima) a 2 metros
(ideal) entre os individuos

* Mantenha este distanciamento entre as estacoes de
trabalho, em reunides ou enquanto estiverem em pé ou
circulando pelos ambientes

e Qualquer contato fisico, seja entre colegas ou no
atendimento ao publico, representa risco de contagio

e Nao cumprimente as pessoas com apertos de mao,
abracos ou beijos

e Evite receber pessoas alheias ao trabalho no Tribunal
durante a pandemia, como familiares ou outros contatos

SEASA/COASA/SGP



Uso Obrigatorio, Continuo
e Correto de Mascaras

e Mascaras sao essenciais para conter a
transmissao da Covid-19, que se da por meio de
goticulas lancadas de uma pessoa a outra, pela

fala, tosse ou espirro

e O TRE/SE providenciou mascaras de tecido
para todos(as) os(as) servidores(as), que devem
ser utilizadas de forma continua durante o
expediente presencial

* Nao retire a mascara em sua sala de trabalho
sobnenhumahipotese,nemmesmoparaingerir
alimentos ou bebidas, utilize a copa para esta
finalidade e sem acompanhante

eaional Eleito
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Uso Correto de Mascaras

e E de uso estritamente pessoal, n3o devendo ser compartilhada em
hipotese alguma

e Tenha sempre mascaras limpas de reserva consigo

e Deve cobrir totalmente a boca e o nariz e ficar bem ajustada ao rosto,
sem deixar espacos nas laterais

e Evite tocar na mascara durante seu uso. Se precisar ajustar, faca-o
somente pelas laterais e com as maos lavadas

* N3o deixe a mascara apoiada sobre o queixo, a testa ou o pescoco

* N3o as coloque sobre as mesas

e Substitua-as a cada 3 horas ou sempre que ficar umida ou apresentar
sujidade

e Para troca-las lave as maos, retire a mascara usada pelo elastico e acondicione-a dentro de
um saco plastico e lave as maos novamente antes de colocar a mascara limpa

e Evite tocar a superficie externa da mdascara e considere-a sempre contaminada

e Mantenha sua mascara sempre higienizada

SEASA/COASA/SGP



Circulacao de Ar nos Ambientes

e Sabe-se hoje que embora as superficies possam ser meios

de transmissao, a principal via de contagio é o ar atraves de
goticulas maiores ou em forma de aerossois

e O coronavirus é transmitido de uma pessoa a outra pelo ar
por contato proximo, especialmente quando nao ha barreiras
de protecao, como mascaras e distanciamento fisico

e Mantenha a maxima circulacao de ar natural nos ambientes

e Mantenha as janelas e portas internas abertas sempre que
possivel a fim de garantir a circulacao de ar

e Evite o uso de ar-condicionado, mas caso seja realmente

necessario, deixe uma pequena abertura na janela durante o
uso deste aparelho

* O modo ventilacao nos aparelhos de ar-condicionado nao é
valido parafins de diminuicao do risco de contagio da Covid-19

@
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Higienizacao das maos

e Ao chegar para o trabalho

* Em intervalos regulares durante o expediente (sugere-se a cada 2 horas)

e Sempre que mudar de ambiente ou estacao de trabalho, manipular documentos
* Ao manusear as mascaras de tecido ou os EPIs

e A cada atendimento ao publico externo

Lavagem das maos

» E 0 método preferencial

* Deve serrealizada com sabonete liquido e agua corrente e utilizando papel toalha para a secagem

» O Uso de Alcool gel a 70% deve ser utilizado sempre que n3o for possivel realizar a lavagem
das maos

* O Tribunal disponibiliza dispensers de alcool em gel a 70% em varios locais e sobre os postos
de trabalho para a higiene das maos

* E importante utilizar o dlcool gel de forma correta para que tenha efetividade

SEASA/COASA/SGP
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Nao Compartilhe
Objetos de Uso
Pessoal

Celulares

Computadores
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Uso de Elevadores

e Restringir o uso dos elevadores para 30% de sua
capacidade

e Evite conversar dentro elevador

Protocolo para Realizacao de
Sessoes Plenarias Presenciais

Definido através da Informacao 4125/2020 - SEASA u hj HJ
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Servico de Transporte

* Manter a ventilacao natural dentro dos
veiculos através de abertura nas janelas

e (Quando  utilizar o sistema de ar-
condicionado, deve-se evitar o modo
recirculacao do ar

e Procurar respeitar a ocupacao maxima de
2 passageiros no veiculo

e O(a) motorista deve higienizar/desinfectar
internamente as superficies do interior
do veiculo que sao mais frequentemente

tocadas pelas pessoas com alcool liquido a
70%

* Nao armazenar alcool liquido a 70% no
veiculo, devido ao risco de combustao

. \\\w.
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Desinfeccao do Ponto Biometrico

* N3o utilize alcool gel nas maos antes de utilizar o
ponto biométrico, pois este prejudica a leitura da
digital

 Contudo, utilize o alcool gel para higienizar as
maos apos tocar no equipamento

Bebedouros de Agua Mineral

* Antes de utilizar o bebedouro, higienize suas maos -
com alcool gel a 70%

* Nao deixe que seu copo ou garrafa encoste no
bebedouro

* Nao reabasteca de agua seu copo ou garrafa sem
higieniza-lo antes, lavando abundantemente com

agua e detergente

SEASA/COASA/SGP
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Estacao de trabalho

* Realize a desinfeccao da sua estacao de trabalho com

toalha de papel e alcool liguido a 70%, especialmente C

guando compartilhada com outro colega VP

OLPE

* Nao utilize alcool etilico no monitor, pois podera ser
danificado

“Face Shield”

e Ousode “face shield” e facultado aos(as) servidores(as)
ou colaboradores(as) durante o atendimento ao publico
externo, durante a execucao de servico externo e aos(as)
servidores (as) que atuam na SEASA

e S3o de uso individual e nao devem ser compartilhados

e Como sao reutilizaveis, devem sofrer processo de
limpeza com agua e sabao apo6s cada uso

SEASA/COASA/SGP



“SAUDE BUCAL em Tempos de Pandemia”

e Segundo a Organizacao Mundial da Saude (OMS) os servicos de saude bucal foram um dos
mais afetados na pandemia ante a necessidade de isolamento social impactando diretamente

os cuidados odontologicos
* 77% dos paises relataram interrupcao parcial ou total dos procedimentos odontolégicos

* Falta de acompanhamento somada a outras interferéncias causadas pela alteracao na rotina,
como mudanca de habitos alimentares e transtornos mentais, claro, trouxe consequéncias -

Caries e bruxismo sao algumas das sequelas da pandemia

SAUDE BUCAL versus CONTAMINACAO CORONAVIRUS

e Falta de acompanhamento profissional

e Alteracao na rotina * Incidéncia de caries e doencas gengivais
* Mudanca de habitos alimentares B 4 Parafuncdo (apertamento e rangimento
e M4 escovacio de dentes)

e Transtornos de ansiedade

SEASA/COASA/SGP
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Alertas

* Dor
* Inchaco
* Sangramento

e Manchas

* LesOes que nao cicatrizam

* Alteracoes que gerarem risco de agravamento da condicao de saude
geral e/ou bucal sdo condicOes de urgéncia

e Dieta rica em acucares esta associada a maior risco de carie
e doencas periodontais, e consequentemente perda dentaria.

e Produtos industrializados tém acucar oculto

e Boa escovacao faz toda diferenca

e Pasta de dente com fluor diminui o risco de carie

e Para criancas cerca de um grao cru de arroz e adultos uma ervilha

SEASA/COASA/SGP



Orientacoes sobre os cuidados com a
saude mental no retorno ao trabalho

Apesar de ser tema de interesse nas diversas areas de
atuacao e sua importancia ter se intensificado com a
imposicao pela pandemia de mudancas radicais em nossos
habitos, rotinas, relacoes interpessoais, profissionais e
sociais, a saude mental continua permeada por mitos,
preconceitos, crencas e estigmas presentes nos contextos
organizacionais. Abordar a saude mental no trabalho
implica desmistificar as fontes de desconhecimento e
crencas acerca do tema e aprofundar as relacoes de

%f‘é

respeito as diferengas individuais e a dignidade humana. e ey

O TRE-SE deve garantir acoes de protecao e biosseguranca aos servidores no retorno ao
trabalho presencial, além da organizacaoe condicoes de trabalho adequadas. Por outro
lado, os servidores igualmente tém responsabilidade de adotar medidas de autocuidado,
inclusive quanto a propria saude mental.

SEASA/COASA/SGP



Orientacoes sobre os cuidados com a
saude mental no retorno ao trabalho

Saude Mental refere-se a autonomia que cada um de nos tem para decidir e tomar os
rumos de nossas vidas, levando em consideracao nossa capacidade de reacao frente aos
acontecimentos, bons e ruins, que vivemos. Ter uma boa “saude mental” € poder vivenciar
as emocoes que nos tocam em nosso caminho e conseguir elabora-las e relaciona-las ao
conjunto devivéncias que carregamos conosco, transformando e sendo transformados pelos

eventos da vida.

Ainda existe muita desinformacao ou mesmo discriminacao ao se falar sobre saude mental.
O sofrimento psicologico, com frequéncia, € visto como uma fraqueza, algo que a pessoa
teria condicoes de resolver, mas nao o faz. O sofrimento psiquico nao é doenca e nao deve
ser negado, tampouco patologizado.

SINAIS DE ALERTA

A vivéncia de uma situacao incerta como a que estamos atravessando agora produz
ansiedade, medo e perturbacdées comportamentais, o que é perfeitamente esperado. Mas é
preciso ficar atento aos sinais, principalmente se estao tornando-se frequentes e alterando
ou impactando nas atividades e na vida.

SEASA/COASA/SGP
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Orientacoes sobre os cuidados com a
saude mental no retorno ao trabalho

Sinais comuns:

e Irritabilidade;

* [InsOnia ou sonoléncia incomum:;

* Falta de apetite ou fome fora do comum;
e Baixa concentracao;

 Desanimo ou aceleracao;

* Fraqueza/baixa energia;
* Dificuldade para relaxar;
* Dores no corpo persistentes (ex. dor de cabeca, no estdbmago, alergias cutaneas);

* Tremores sem explicacao, inquietacao e desesperanca.

SEASA/COASA/SGP



Orientacoes sobre os cuidados com a
saude mental no retorno ao trabalho

A presenca desses sinais nao € motivo de preocupacao, mas a sua persisténcia ou
intensidade pode requerer atencao, especialmente se em alguma medida eles estiverem
prejudicando sua qualidade de vida e/ ou interferindo negativamente no seu dia a dia ou na
execucdo de suas tarefas diarias. E possivel aprimorar estratégias de cuidado e habilidades
de resiliéncia.

O suporte social e estratégias coletivas de enfrentamento podem ser considerados como
fator de protecao. Procure ajuda. Fale sobre o que esta sentindo para as pessoas de
confianca. A equipe de saude do TRE-SE estara a disposicao para te orientar da melhor
maneira possivel.

E importante destacar que caso perceba que algum colega de trabalho esteja apresentando
dificuldades em lidar com a situacao é fundamental incentiva-lo a também buscar ajuda,
seja com profissionais da equipe de saude, seja do seu superior imediato ou alguém de
sua confianca. Ressalta-se a relevancia de reconhecer os limites e pedir ajuda quando
necessaria.

SEASA/COASA/SGP



Orientacoes sobre os cuidados com a
saude mental no retorno ao trabalho

RETORNO AO TRABALHO

Estamos vivendo dias atipicos, trabalhando em casa, ha varios meses. Neste contexto é natural
gue haja um tempo para a readaptacao ao ambiente de trabalho.

No entanto, os cuidados com a seguranca permanecem os mesmos. Ainda precisaremos seguir
os protocolos de cuidados, tanto para nds, como para nossos colegas.

ORIENTACOES DE AUTOCUIDADO

e Cuide de sua alimentacgao: seu corpo necessita de uma alimentacao equilibrada para um bom
funcionamento fisico e mental;

e Cuide do seu sono: o sono € uma fonte de renovacao e descanso;

* Pratique atividades fisicas: a pratica constante de atividade fisica & habito saudavel, fonte de
equilibrio, sensacao de bem-estar e promotor de saude;

e Cuide da sua saude mental: busque praticas de autoconhecimento, entenda suas emocoes, fale
sobre elas, busque propositos de vida que te dé esperanca e prazer;

* Resguarde-se do excesso deinformacoes alarmistas veiculadas nagrande midiae em mensagens

via Whatsapp.
SEASA/COASA/SGP



Orientacoes sobre os cuidados com a
saude mental no retorno ao trabalho

e Mantenha-se atualizado com pesquisas confiaveis sobre a Covid, pode ajudar a atenuar as
preocupacoes com as incertezas;

e Tenha um tempo para vocé mesmo: ofereca a si mesmo um tempo para passar com aqueles

de quem gosta, mesmo que virtualmente. Atividades ligadas as artes ou hobbies que estimulem a
concentracao e o prazer auxiliam na promocao da saude mental.

e Estratégias de administracao do estresse: relaxamento, exercicios fisicos, sessoes de alongamento

ou meditacao. Ha alguns bons aplicativos e canais no Youtube que oferecem boas orientacoes.
Técnicas de respiracao, podem ser adotadas diariamente e sempre que necessario.

* Nao se cobre tanto: vocé € um ser humano e nao dara conta de tudo. Reconheca seus limites e
nao encare seu estresse como um sinal de que nao esta fazendo o seu trabalho;

* Organize o seu tempo: planeje o seu dia, administre seus horarios. Tente estabelecer disciplina
nas suas atividades.

* Mantenha boas relacoes interpessoais: dentro do possivel, criar um ambiente de trabalho mais

agradavel e acolhedor pode ser positivo para toda a equipe. Seja cordial com seus colegas, seja
empatico com o problema dos outros. Nao julgue, apenas respeite o outro.

* Peca Ajuda: sempre que sentir necessario. SEASA/COASA/SGP
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As vacinas disponiveis no Brasil apresentaram resultados positivos para
o controle da pandemia, quando aplicadas em massa na populacao

Quando chegar a sua idade VACINE-SE!
A prevencao esta em suas MAOS! Faca a sua parte!
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