Informativo do Sindicato dos Delegados de Policia e da Associacdo dos Delegados de Policia do Distrito Federal
De 08 a 14 de novembro de 2019

Como anda a sua Saude Mental

A salde mental é sinbnimo de bem-estar e estd diretamente relacionada a forma como a
pessoa reage as exigéncias da vida e ao modo como harmoniza seus desejos, capacidades, ambicdes,
ideias e emocdes.
| De acordo com o Ministério da Saude, o ser humano vivencia diariamente uma série de
emocgdes como alegria, amor, satisfacdo, tristeza, raiva e frustracdo. Somos capazes de enfrentar os
desafios e as mudancas da vida cotidiana com equilibrio. Pessoas mentalmente saudaveis sabem
procurar ajuda quando tém dificuldade em lidar com conflitos, perturbacdes, traumas ou transicoes
importantes nos diferentes ciclos da vida.

| Na carreira policial essas emocdes ligadas ao ambiente externo afetam diretamente a vida
pessoal do profissional. A salide mental dos policiais brasileiros é preocupante e, por isso, tem sido
tema de diversas pesquisas nos ultimos anos. Elas mostram que um numero expressivo de profissionais
apresentam esgotamento emocional e precisam de ajuda. Somente no Brasil, em 2018, 104 agentes
atentaram contra a proépria vida. Existem, no entanto, inuUmeras praticas simples que podem prevenir a
depressao e diversos tratamentos alternativos eficazes.
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Para a psiquiatra Clarice Dutra de Araujo, da Policlinica da PCDF, fatores como boa relacdo
com a instituicdo, com os colegas, interacdo dos colegas com a familia, treinamento e capacitacao,
escalas bem organizadas, critérios claros para transferéncia de lotacao sao protetores e reduzem o
estresse diario da rotina profissional.

A médica orienta ainda sobre a pratica de algumas atividades que ajudam a prevenir e até
combater a pressao do dia a dia, antes que ela vire um problema para saude:

e Ter uma dieta equilibrada;

* Praticar atividade fisica regularmente;

 Ter um tempo em sua vida para o lazer, a convivéncia
com os amigos e com a familia;

 Manter uma rotina de sono regular;

 Meditar;

* Manter sentimentos positivos consigo, com os outros e
com a vida;

* Aceitar a simesmo e as outras pessoas com suas
qgualidades e limitacgoes;

e Evitar o consumo de alcool, cigarro e medicamentos
sem prescricao médica

* Na3o usar drogas;




Vale lembrar que para ter saude mental é fundamental:

- Estar bem consigo mesmo e com os outros;

- Aceitar as exigéncias da vida;

- Saber lidar com as boas emocdes e também com aquelas desagradaveis, mas que fazem parte da
vida;

- Reconhecer seus limites e buscar ajuda quando necessario;

LEMBRE-SE

Todas as pessoas podem apresentar sinais de sofrimento psiquico em alguma fase da vida.
Busque apoio quando sentir que algo nao esta bem.

Com o objetivo de quantificar e oferecer ajuda aos profissionais da PCDF, a Dra. Clarice
Araujo desenvolveu uma pesquisa online, na qual os entrevistados respondem um questionario. “As
pessoas sao convidadas a se identificarem e eu solicito o agendamento de quem pontuar acima de 7.
Todas as que preencheram este critério foram agendadas. No momento, tivemos apenas 87
guestionarios preenchidos. Ainda esta aberto para quem quiser preencher. O acesso as respostas €
somente meu. Quem ja respondeu e nio se identificou, pode verificar sua prépria pontuacdo,
entrando no mesmo link. Caso seja superior a 7, esta convidado a entrar em contato para agendar
atendimento”, esclarece. O questionario pode ser acessado pelo link: https://tinyurl.com/saude-da-

pcdf.



https://tinyurl.com/saude-da-pcdf.

~ AJUDA DISPONIVEL EM TEMPO INTEGRAL

Os agentes e delegados que precisarem de ajuda podem agendar atendimento na
Policlinica. “Temos projetos de qualidade de vida: Bellona (voltado a orientacdo da autogestao,
inteligéncia emocional e empoderamento das mulheres policiais civis) e Marte (tem o objetivo de
desenvolver habilidades emocionais para os homens), o PROBEM (programa de bem-estar do servidor
gue visita as delegacias). Além disso, a clinica tem o acolhimento psicoldgico, das 7h as 19h, em dias
Uteis, o encontro de troca de experiéncias - Momento Mente e Psique, coordenado por mim, e a
Capelania, que oferece suporte espiritual e social”, indica.

E importante saber que vocé n3o estd sé e estamos dispostos a fazer de tudo para que vocé
nao seja mais um dado negativo nas estatisticas sobre a saude mental dos profissionais de policia.

FONTE: PCDF / Ministério da Saude




Notas e Destaques da Semana

Ata da Comissao Eleitoral do Sindepo com os locais e horarios para votacao

ATA DE REUNIAO DA COMISSCAD ELEITORAL SINDEPO-DF
ELEICAO SINDEPO/ADEPOL - DF PARA O TRIENIO 2020/2022

As 16 horas do dia 04 (quatro) do més de novembro do ano de dois
mil e dezenove (2019), na sede do SINDEPO, localizada no Setor de Clubes
Esportivos Sul, Trecho 02, Lote 25 - Brasilia (DF), apés deliberagdo dos
membros da Comissio Eleitoral escolhidos na Assembleia Geral Eleitoral
do SINDEPO/ADEPOL para o triénio 2020/2022, concluiu-se, de forma
unanime, no sentido de que a votagdo a ser realizada dia 13 de novembro
de 2019 se dara em dois locais a saber: na Sede do Clube ADEPOL,
localizada no complexo do Departamento de Policia Especializada e nas
dependéncias da Delegacia da Crianga e do Adolescente |1, localizada em
Taguatinga. Serdo dispostas duas urnas em cada local de votagio, uma
destinada a contabilizagdo dos votos relativos ao pleito do SINDEPO e
outra destinada a contabilizagao dos votos relativos ao pleito da ADEPOL,
A votagio tera inicio as 08 horas e se encerrard 3s 20 horas do dia
13.11.2019, sendo que a apuragdo se dard em conjunto, no Auditério do
Departamento de Policia Especializada, localizado no complexo do DPE.
Para constar, eu, Zander Vieira Pacheco, presidente da Comissdo Eleitoral
do SINDEPO, lavrei a presente Ata, que segue assinada por mim.

Brasilia (OF), 04 de novembro de 2019.
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0S

BAILE D

Dia 29/11 (sexta-feira)
no Clube de Engenharia

com a banda Joy Band

Garanta seu ingresso por apenas
R$ 100,00 até o dia 10/11. Apos

essa data, o valor sera R$ 150,00.



MATRICULAS
ABERTAS

Parceria Casa da Nanny
De 0 a 3 anos
Com descontos especiais para filiados.

Adquira seu voucher na Adepol no DPE ' 4
' OS MESES DO ANO E NAO
EMENDAMOS FERIADOS

CLSW301BLOCOA LOJA 90 - SUBSOLD - SUDDESTE BRASILIA-DF

FUNCIONAMOS TODOS

{. 3036-60861
' (C) 9.8372-0504
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OPORTUNIDADE!
PARCERIA ADEPOL E BENEVIX.

Agora vocé ji pode ter acesso aos melhores planos de saide via Benevix! 2

apartirde R$ ¢

N3o perca tempo. Descubra tudo que podemos oferecer para vocs.

PACA AGORA S4A ADESAGH

[ (6132347655 i
| (6132330068 ‘ @ B senevix

RN CIOENORSEY

SERVIDOI
OPORTUNIDADE!

PARCERIA ADEPOL E CENTRAL NACIONAL UNIMED.

Central Nacional |

Unimed £

DESCUBRA TUDO QUE PODEMOS OFERECER PARA VOCE:
v Precos difereciados

v Ampla rede credenciada no DF e em todo o Pais

v Planos de satide seguros e sustentdveis para vocé e sua familia

FACA AGORA SUA ADESAO!

(61) 3234 7655
(61) 3233 0068

Benevix

PARCERIA ADEPOL E CENTRAL NACIONAL UNIMED.

Central Nacional |

Unimed £

R - W A 3
\ AW

DESCUBRA TUDO QUE PODEMOS OFERECER PARA VOCE:
+ Precos difereciados

v Ampla rede credenciada no DF e em todo o Pais

+ Planos de salide seguros e sustentaveis para vocé e sua familia

AR - R 315875

TABELA DE PRECOS

CLASSICO ESTILO | ABSOLUTO | SUPERIOR

19-23 R$29108 R$ 359,37 R$ 405,52 R$ 441,91 RS 620,20
24-28 R$ 309,25 R$ 381,80 R$ 430,82 R$ £69.49 R$ 658,91
29-33 R$ 318,32 R$ 393,00 R$ 44346 RS 403,27 R$ 678,23
34-38 R$ 347,90 R$42950 RS 48465 R§52815 R$ 74124
39-43 R$ 397,91 R$ 491,25 R$ 554,33 RS 604,08 R$ 847,81
44-48 R$ 557,06 R$ 687,72 RS 77604 RS 845,68 RS 118688
43-53 R$74580 R$ 92074 R$1.038,97 R§ 113223 R$ 1.589,03
54-58 R$ 836,79 R$ 1.033,08 RS 116573 R$ 127036 RS 178289

REDE CREDENCIADA
| EXEMPLOS DE LABORATORIOS
CLASSICO

Home, Santa Marta & S de Fraturas
Daher, Alvorads, Do Coracio ABSOLUTO 2
Prontonorte ¢ Brasilla

COPARTICIPAGAO FACA AGORA SUA ADESAO!

— e (61) 3234 7655

s s o (61) 3233 0068

EXAMES E TERAPIAS - GRUPO 06



CONVENIO SEGUROS DO BRASIL
ADEPOL-DF E SINDEPO-DF

AGENDE AGORA SUA RENOVACAO ATRAVES DOS NOSSOS
TELEFONES OU SITE E GARANTA JA ESSE BENEFICIO!

VANTAGENS

l?]' Extens3o do Desconto para Familiares: pais, filhos e conjuge

M Desconto na sua Franquia de até 25%

M Assisténcia 24 Horas com Guincho Ilimitado

M’ Carro Reserva Gratuito de até 15 Dias nas Oficinas Referenciadas
IZl' Pagamento em até 10x

M Equipe Especializada para Acompanhar todo o seu Processo
de Sinistro

4007-2603 oo
(61) 3045-0303  eRasiua-or

www.segurosdobrasil.com.br

Pensando no seu bem-estar e de sua familia, a ADEPOL-DF e o SINDEPO-DF em parceria com a Seguros do Brasil oferece um
seguro de vida feito especiaimente para vocé

Morte: garante o pagamento de uma indenizagao de 100%
do capital segurado aos beneficidrios, caso o segurado venha
a falecer por causas naturais ou acidentais, durante a
vigéncia do seguro

Indenizaca ial por Morte Aci : Também
conhecida como Morie Acidental em Dobro, em caso de morte
por acidente os beneficiarios recebem 100% da indenizagao
de morte da cobertura bésica. mais 100% da indenizagio
especial por morte acidental

Invalidez Permanente Total ou Parcial por Acidente:
garante o pagamento de uma indenizagdo para perda,
reduc@o ou incapacidade funciona! definitiva lotal ou parcial
do segurado.

Assisténcia Funeral Indivis I: Em caso de falecimento
do titular, a familia podera acionar a cobertura onde a
American Life providenciara os servigos e custeio das
despesas funerais. Caso prefira, podera solicitar o
reembolso das despesas até o valor de R$5.000,00,
madiante apresentagao de notas fiscais originais

Sorteios pela Loteria Federal: Sorteios semanais com
base em titulo de capitalizagao.
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ESTAMOS NO
INSTAGRAM

r N
O.
Faca a leitura dessa tag
ADEPUL de nome para seguir
SlNDEPUDF @adepolsindepodf
- J
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Midia e Conex3o Facebook: https://www.facebook.com/QueroSerDelegadoOFICIAL
Twitter: @AdepolSindepoDF

Presidente da ADEPOL: José Werick de Carvalho
E-mail: imprensa@adepolsindepo.org.br

Presidente do SINDEPO: Rafael Sampaio
Diretoria de Comunicag¢do SINDEPO: Jornalista responsavel: Maiza Santos

Ronney Matsui e Wellerson Gontijo Diagramagao: Caroline Sousa ADEPOL-DF (61) 3233-0068

SINDEPO-DF (61) 3234-0575

- /
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