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APRESENTACAO

Este guia foi elaborado a partir de resultados compilados da
dissertacao do Mestrado em Psicologia da Saude que teve
como objetivo: analisar as vivéncias do trabalho no modelo
atual quanto aos aspectos operacionais, familiares e
psicolégicos dos Oficiais de Justica do TIPE.

Os resultados do estudo apontaram a necessidade de
desenvolver ac¢des volatadas a reorganizagao do trabalho e
a0s bem-estar dos oficiais de justica.

Esperamos que essa leitura possa incentivar a adesao
saudavel das tecnologias e a reduc¢ao de seus impactos.




TELETRABALHO?
Home Office?

TELETRABALHO é toda
modalidade de trabalho
intelectual, realizada a distancia
e fora da sede da empresa,
utilizando tecnologias de
informacgao e comunicagao,
regida por contrato escrito,

sob controle, supervisao e
subordinacéo.

HOME OFFICE é uma das
modalidades do Teletrabalho. Trata-
se de qualquer trabalho intelectual
realizado em casa, utilizando
tecnologias como computadores,
tablets, smartphones, internet,
banda larga, telefonia fixa e/ou
movel, que, permitam o envio e
recebimento de informacdes,
arquivos de texto, imagem ou som
relacionados a atividade laboral.



TELETRABALHO

e Oficial de Justica

O TELETRABALHO tem se tornado uma pratica cada vez
mais comum em diversas profissdes, incluindo a de oficiais de
justica.

As novas tecnologias se estabeleceram permanentemente
com o advento do processo eletrénico, com a operagao de
convénios e com a implementacao de diligéncias por meio
remoto. O trabalho remoto oferece flexibilidade e pode
aumentar a eficiéncia, mas também exige disciplina e
organizacao.

Este guia visa ajudar oficiais de justica a maximizar sua
produtividade e manter a qualidade dos servicos prestados
enquanto trabalham remotamente.




VANTAGENS DO

Agilidade na execuc¢ao dos

TELETRABALHO

L < 4 4 4 J

mandados - O uso de notificacdes
eletrénicas e geolocalizacao reduz

deslocamentos desnecessarios.

Efetividade - permitida pela
integracao com os sistemas
bacenjud, Infojud.

Reducao de deslocamentos -
Elimina custos e tempo de
deslocamento, aumentando a
produtividade.

Seguranca - diminui a
exposicao a riscos.

Interacdao Familiar - pela
presenca frequente.



AMBIENTE DE

TRABALHO

Crie um espaco que
seja adequado,
confortavel e livre

de distragdes.

Atente-se a altura
da cadeira e mesa
para prevenir
problemas de
salde relacionados
a postura.

Garanta uma boa
sonoridade, temperatura
e iluminacao para evitar
fadigas.

Comunicagdo - deve conter

as particularidades de uma
redacao oficial: impessoalidade,
uso do padrao culto da linguagem,
clareza e concisdo. Linguagem
cidada: empatia e objetividade.



GESTAO

DE TEMPO

A rotina é fundamental para organizar todos os segmentos de
vida (saude, trabalho, lazer, social) e proporciona estabilidade.

Planejamento diario

Use uma agenda/ planner para organizar suas tarefas diarias e
definir prioridades. Avalise, ao final do dia, se concluiu as tarefas
e, percebendo a existéncia de tarefas remanescentes, coloque-as
como prioridades no dia seguinte.

Pausas Regulares

Fac¢a pausas curtas para descansar a mente e evitar a exaustdo.
Fracione seu tempo, adequando os momentos de uso das TICs
com o convicio da familia, com as demandas de saude (atividades
fisicas), e as sociais.

Horario Fixo

Estabeleca horarios fixos para comecar e terminar o trabalho,
separando o tempo profissional do pessoal.




CONCLUSAO

A desconexao € o direito de desligar-se do trabalho apds o
periodo laborado, essencial para a saude fisica e mental,
preservando a vida social e o convivio familiar.

No teletrabalho, os oficiais de justica devem priorizar a
desconexao para manter uma relacao saudavel entre vida
pessoal e profissional.
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