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4.2 Produto 2: Cartilha

Promog¢ao de Saude
mental no trabalho

Discorrendo sobre as boas pratica de
autocuidado para Oficiais de Justica do TJPE no
exercicios de suas atividades laborais.
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Apresentacao

Esta cartilha tem como objetivo contribuir
para uma melhor compreensao das
questdes que podem afetar a saude mental
do Oficial de Justica. Ela € resultado da
dissertacédo de mestrado intitulada 'O
trabalho do oficial de justiga: vivéncias e
desafios com foco na saude mental’.

Objetiva-se também auxiliar esses
frabalhadores na promocao de sua saude a
partir de acdes de autocuidado como forma

de prevenir os processos de adoecimento
relacionados ao trabalho.




Infroducao

A funcao de Oficial de Justica € uma das mais antigas
da humanidade, tendo surgido no antigo Direito
Hebraico, segundo historiadores. Em Portugal, as

Ordenacgdes Filipinas, de 1603 até o final do século XIX,

enumeravam as atribuicdes dos Meirinhos, antiga
denominacao da profisséo. No Brasil, os Oficiais de
Justica surgiram em 1534, no Brasil colonia.

Dentre outras atribuicdes, o Oficial de Justica realiza a
entrega de comunicagoes do Juizo, aléem da penhora e
avaliagao de bens moveis e imoveis, prisoes,
reinfegracao de posse, busca e apreensdo de bens e
de pessoas e afastamento do lar de acusados de
violéncia domestica, enquadrados na lei Varia da
Penha.
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Desafios

Falta de seguranga devido aos riscos a qleesiao
expostos no trabalho externo.

Desvalorizagdo da fungdo dentro do poder
judiciario, quando os oficiais de justica s&o avaliados
apenas no aspecto quantitativo, sem o
reconhecimento do esfor¢o no cumprimento dos
mandados.

A falta de informagao na expedigcao do mandado,
quando as secretarias deixam de trazer dados de
certiddes anteriores do mesmo processo.

Necessidade de preparo emocional para
levar as informacdes das decisdes
judiciais.

Insuficiente numero de Oficiais de Justica para
responder as demandas e consequente pressao
para o cumprimento de metas.
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Consequéncias para a saude

Medo e inseguranca, devido a violéncia das ruas
e ao risco de sofrer agressdes na execucao dos
mandados;

Estresse resultante da presséo para cumprir
metas e prazos;

Ansiedade e depressao como consequéncia do
estresse diario;

Possibilidade de desenvolver sofrimento psiquico,
como Transtorno de Estresse Pés-Traumatico
e Sindrome de Burnout, causados pela exaustao
emocional decorrente do tipo de trabalho que
desenvolve

Agravamento de doencas preévias, tais como,
gastrite, depressédo, sindrome do panico, entre
outras.
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Dicas de bem estar

Desligue-se de aparelhos eletrénicos 2
horas antes de dormir, Cultive a higiene do
Slejgle)

Faca pausas para meditar, ter contato com
natureza e interagir com pessoas queridas.

Movimente seu corpo.

Ajuste sua alimentagao, Evitando agucares
e produtos ultra-processados, por exemplo.

Converse e conviva mais com as pessoas
que vocé ama.




69

Brinque e cultive o bom-humor.

Desenvolva um hobbie (por exemplo:
jardinagem, culinaria, desenho, pintura,
croché, modelagem em argila, entre tantos
outros).

Volte a fazer coisas que vocé gosta muito
(por exemplo: ler bons livros, ir ao cinema e
ao fteatro, ouvir suas musicas preferidas,
caminhar na natureza, viajar, dancar,
namorar, entre tantas outras coisas que
vocé gosta e nao tem feito).
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Dicas de bem estar em suas maos:

Inscreva-se no Momento Legal, grupo de
WhatsApp para servidores do TJPE com a
psicologa Adriana Monteiro (acesso pelo
link:
https://chat.whatsapp.com/CIESVWVVWVjbFAC
kMLyZrKZWoe).

Baixe aplicativos e ouga podcasts que
poderao te ajudar a ligar com o estresse do
dia-a-dia, como por exemplo: os apps
Lojong e HeadSpace.

Realiza apoio emocional e prevencao do
suicidio, atendendo de forma voluntaria
todas as pessoas que querem conversar
por telefone, emaill, chat e voip. Ligar 188.




Estratégias em prol da saude

Mantenha um estilo de vida saudavel.

Faca atividades fisicas regularmente (pelo
menos 3 vezes por semana)

Faca pausas para se alongar durante o dia
(acione o alarme do seu celular para fazer essas
pausas)

Beba agua durante seu horario de
trabalho (fenha sua garrafinha e acione o
alarme do seu celular para lembrar de
beber agua

Escolha um hobby. Independente da
atividade, o importante € que ela seja
prazerosa para voce.

Busque desenvolver em si uma
espiritualidade maior, com respeito a si
Mesmo € ao proximo.
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Suportes institucionais €
externos

Busque o programa momento legal que
existe no TJPE para promoc¢ao de saude e
estimule seus colegas a fazerem o mesmo.

(Crupo no VWhatsApp para servidores do
TJPE com a psicologa Adriana Monteiro.
https://chat.whatsapp.com/CIESVWWVVVjbFACk
\VILyZrKZWo).

Converse com seus colegas de trabalho
sobre a criagdo de espacos para troca de
experiéncias e para uma melhor
organizacao das rotfinas de trabalho. (por
meio da criacéao de reunides online)

Busque espacos para trocanr
experiéncias (nos espacos de
convivéencia)
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Promova uma melhor comunicagéo entre as
varas e os oficiais de justica para ajustar a
forma de elaboracdo dos mandados,
eliminando a repeticdo de procedimentos.

Comunique-se com seu sindicato a fim de o
mesmo reivindique treinamentos para oficiais
de justica em fase inicial de trabalho e lotagao de
oficiais de justica no caso de férias e licencas.
(site do sindicato de Cficiais de Justica:
https://sindojuspe.orgbr/
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