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PROPOSTA DE OFICINA DE SENSIBILIZACAO
“O CUIDADO DE SI E O TELETRABALHO”



I. JUSTIFICATIVA

A presente oficina de sensibilizagdo surge como um espago para oportunizar aos
servidores em home office trabalharem aspectos voltados ao desenvolvimento do cuidado-
de-si frente aos efeitos produzidos pelas posturas de governamentalidade em sua satde
mental evidenciados nos resultados da pesquisa de mestrado "Teletrabalho:
problematizagdes foucaultianas sobre governamentalidade e cuidado-de-si, em servidores

do Judiciario Pernambucano".

I1I. OBJETIVO GERAL

Possibilitar aos servidores que se encontram em home office reflexdes sobre a
importancia de posturas éticas, de reflexdo de si e do outro, no contexto do teletrabalho

que impliquem em praticas de si, do cuidado-de-si.

2.1. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Integrar os participantes;

e Estimular a busca de posturas de cuidado de si e os efeitos em sua satde fisica,
mental e emocional;

o [Estabelecer a diferencga entre os conceitos de cuidado de si e do autocuidado ;

e Possibilitar a troca de experiéncias do cuidado de si;

e Fomentar o comprometimento do(a) participante em praticas de cuidado de si;

3. METODOLOGIA
A oficina de sensibilizacdo como método de intervengao psicossocial permite, por
meio da expressdo das vivéncias singulares de cada participante, a construcdo reflexiva

junto ao tema proposto, possibilitando a elaboragdo dos significados de suas experiéncias.



Como metodologia de intervengdo psicossocial, a oficina tem alcance ou
potencialidade terapéutica, abrindo espago para reflexdes e elaboragdes sobre questdes
subjetivas, interpessoais e sociais. A oficina atua também de forma pedagdgica, na
medida que possibilita um processo de aprendizagem, de reelaboracao do conhecimento
sobre si mesmo e sobre o mundo.!

A experiéncia de grupo possibilita aos participantes manifestarem seus pontos de
vistas e percepcdes, suscitando um debate aberto e acessivel em torno de um tema.? As
técnicas de dinamica de grupo objetivam a reflexdo, o estimulo, a troca de diferentes
pontos de vista, bem como a expressao das vivéncias, sentimentos € emogdes, visando a

participagao de todos.

4. RESULTADOS ESPERADOS

e (Criar um espago no qual os teletrabalhadores possam compartilhar experiéncias,
visando o fortalecimento pessoal e grupal para lidar com as dificuldades e as
complexidades inerentes ao trabalho a distancia.

e Possibilitar o desenvolvimento de praticas de cuidado de si, permitindo o
compreender os elementos e posturas que geram sofrimento emocional e psiquico.

e Desenvolver nos integrantes uma postura ativa frente ao seu cotidiano de trabalho

e de vida, que resulte em posturas éticas de cuidado de si.

4.1. PLANO DE TRABALHO DA OFICINA



e Abertura

Sejam fodos bem vindos!
1

Oficina de
sensibilizacdo

cul ado-d

Slide 1 Slide 2

Espaco para reflexdo sobre

“afitudes, comportamentos e

posturas,” consigo mesmo...

Slide 3

- Condugao: apresentacdo do facilitador, esclarecimento dos objetivos e da forma
de condugao das atividades.

- Objetivo: acolher os participantes e enfatizar a importancia do espacgo online
criado, como forma de aproximar e ouvir os servidores que se encontram em
trabalho a distancia.

- Recursos: conversa informal e slides.

- Tempo previsto: 15 minutos.

- Slides 1-2-3.

e Apresentacio, integracio e levantamento de expectativas



Muito prazer, eu me chamo...

Faca um desenho, que fale um pouco
de vocé, pode complementar usando
palavras ou frase

Expectativas em relacdo ao oficina

Slide 4

- Condugao: sera solicitado que cada participante faca um desenho (podendo ser
acompanhado de palavra ou frase) que o ajude a se apresentar ao grupo,
resgatando um pouco da sua identidade e possibilitando a expressao de
caracteristicas pessoais. Nesse momento, os participantes utilizarao papel, caneta,
lapis colorido (material foi solicitado previamente na inscri¢ao € na confirmagao
da participagdo da oficina).

- Objetivos: Criar um espago para que cada participante de forma ludica possa
olhar para si e identificar caracteristicas pessoais (tempo de execugdo: 5 minutos)
e possibilitar a apresentacdo e integracdo do grupo. Serd solicitado que cada um
se apresente dizendo seu nome e fale sobre si, mostrando o material individual
produzido, bem como que abordem suas expectativas em relagao a oficina(tempo
de apresentagdo: 40 minutos).

- Recursos: papel, lapis (desenhos e frases).

-Tempo previsto (total): 45 minutos.

-Slide: 4.

Formacao de acordos



ACO dos...

« Sigilo sobre as experiéncias trocadas
« Respeito as diferengas
« Cumprimento dos tempos das atividades

em nossas falas

Slide 5

- Condugao: estimular os participantes a debaterem e trocarem opinides sobre a
importancia de cada um desses pontos, para o bom funcionamento das atividades.
- Objetivo: estabelecer com o grupo acordos para um funcionamento eficaz da
oficina. Dentre os acordos propostos, serdo apresentadas reflexdes sobre a
importancia de que todos assumam um compromisso de sigilo sobre as
experiéncias pessoais que forem abordadas durante o trabalho (o
comprometimento de cada um em guardar sigilo sobre as informagdes e
experiéncias partilhadas). Serdo propostos também acordos referentes ao respeito
as diferengas de opinido, ao cumprimento do tempo proposto para realizagao das
atividades e tempos de falas, bem como sobre a importincia do foco nas
discussoes.

- Recursos: verbal.

- Slide: 5.

- Tempo previsto: 10 minutos.

Atividade com mausica



Vocés agora v&o pegar o celular, acessar o link no grupo de
whatsapp para ouvir, reflefir ...

e o mundo espera de nés

Slide 6

- Escolha da musica Paciéncia - autoria de Lenine: o compositor retrata a pressa
que a humanidade tem, sem saber ao certo onde chegar, e faz refletir sobre a real
necessidade de acelerar os passos —ja que, com calma, a vida ¢ melhor de se viver.
A importancia de pararmos para olhar, por exemplo em um banco de uma praga
da cidade, e, simplesmente, observar a movimentagao dos carros enquanto todos
esperam conclusdes e sequer vivem o0s processos (para tudo ha um processo).
“Paciéncia” ¢ uma canc¢ao profunda, que nos instiga a questionar o momento em
que nos observamos o tempo passar buscando respostas para tudo sem olharmos
nds mesmos € vivermos o “presente”.

- Condugdo: os participantes serdo orientados a acessar o /ink enviado, com o
video da musica Paciéncia (do cantor Lenine), para o grupo de whatsapp criado
especialmente para a oficina. Serdo orientados a ouvir, sentir e refletir sobre a
musica. Ao término do video, voltam para partilhar suas reflexdes no grupo ¢ a
busca por estabelecer relagdes entre a experiéncia vivida como um exercicio para
pensar, refletir atitudes para uma pratica de si, um exercicio ético consigo mesmo
(pelo Cisco webex meeting). A criagao do grupo de whatsapp se faz importante

pois o Cisco webex meeting, geralmente, apresenta problemas com /inks de videos

€ outros recursos.



- Objetivo: propiciar um momento de reflexdo singular a cada um e solicitar que
expressem no grupo o que sentiram, suas percepcoes e relagdes com o tema/objeto
da oficina.

- Recursos: video e expressao da vivéncia.

- Slide: 6.

- Tempo previsto: 20 minutos.

O que é cuidado-de-si e qual a importancia para o teletrabalhador?

O que é cuidado-de-si?

Qual a importancia para o teletrabalhador?

Slide 7

Uma pratica de cuidado-de-si...

Slide 8

- Condugdo: Pedir para que cada um descreva, em uma folha de papel (uso de
palavras ou frases), o que entende por cuidado de si. Solicitar também que pensem
em uma situagdo vivenciada representativa do cuidado de si. (tempo: 5 minutos).
- Objetivo: possibilitar que entrem em contato com uma experiéncia de cuidado
de si, permitindo relembrar a importancia dessa experiéncia em sua vida
pessoal/profissional e, em seguida, partilhar com os demais participantes. Apos a

troca de experiencia apresentar em linguagem acessivel aos participantes o



conceito de cuidado-de-si numa visao Foucaultiana - como o lugar da reflexao
sobre a ética consigo mesmo, sobre os acontecimentos € a forma como estes
repercutem em si, em suas vidas e na vida em sociedade, levando os participantes
a refletirem sobre a diferenca entre os conceitos de cuidado de si e autocuidado —
esse ultimo ja bastante difundido nas midias e nos diversos contextos médicos e
sociais (praticas de atividade fisica, alimentagao saudavel etc).

- Recursos: papel e caneta.

- Slides: 7-8.

- Tempo previsto: 30 minutos.

Intervalo: 15 minutos

Escolha de um post

TORNAMO-
NOS O QUE
NUNCA
FOMOS

Slide 9

- Condugao: solicitar que olhem os posts, no slide 9, e escolham um no qual se
identifiquem, compartilhando, de forma breve, a sua escolha.

- Objetivo: possibilitar na escolha do post, para a discussdo de diferentes posturas
que remetem ao cuidado de si (pensar ético, critico, reflexivo e transformador).
- Recursos: verbal.

- Slide: 9.

- Tempo previsto: 15 minutos.

Ferramenta de identificacido de sentimentos e comportamentos



Como eu lido comigo, em situagoes de ...

Conflito Pressao

Quais os senfimentos Quais sGo meus
gerados? comportamentos?

Slide 10

- Conducao: por meio da ferramenta apresentada no slide 10, solicitar que
identifiquem a forma como lidam com situagdes de conflito ou pressao, ou outra
situagdo correlata que o participante deseje expor. A partir da situagdo, devem
relacionar os sentimentos que a situagdo desperta, os modos como se
comportam/reagem e o que podem refletir como atitude ética. Apos o término da
atividade, sera solicitado que falem sobre o que acharam da vivéncia e da
ferramenta (as situagdes particulares nao serdo expostas no grupo o objetivo ¢ o
compartilhamento das reflexdes).

- Objetivo: permitir a identificacao de situagdes, sentimentos € comportamentos
de forma refletida, ndo automatizada.

- Recurso: papel e caneta.

- Slide: 10.

- Tempo: 15 minutos.

Espacos de cuidado-de-si

Significa também conhecerum certo Praticas VeiGﬁYSS_O_O
nUmero de principios e regras de conduta, culdqdo—de—m diziam
que sao ao mesmo tempo verdades e respeito a

prescricoes. Cuidar de si, significa equipar-se

dessas verdades ¢ !
discurso verdadeiros

Para praficar para dirigirthe a vida"
cometamente a

liberdade, & As técnicas de si ‘fransformavam o imperafivo
necessdrio cuidar de socrdtico “conhece-te a t mesmo" em algo mais
si, 0 gue significa pratico, porém bem mais amplo: ndo & sé&
conhecerasi conhecer, mas se governar, aplicar a si proprio,
mesmo e dominar o tendo por certo que o objefivo maior somos nds
que pode nos mesmos, e ainda, gue o instrumento da chegada
destruir ao que nos define somos nés mesmos também.




Slide 11

- Condugao: realizar uma apresentacdo sobre espacos de cuidado-de-si, numa
abordagem foucaultiana e solicitar que poucas palavras, escrevam o que cada
espaco apresentado representa/significou no seu entendimento, em seguida abre-
se o debate no grupo.

- Objetivo: suscitar reflexdes sobre os ensinamentos de Foucault, no cotidiano,
para que possam aplicar/refletir como se conduzir eticamente, atentar para o
cuidado-de-si. Possibilitar a troca de experiéncias.

- Recurso: papel e caneta.

- Slide: 11.

- Tempo:15 minutos.

Filme: Poder além da vida

Celulares na mao.... Link do filme

Slide 12

- Conducao: os participantes serdo orientados a acessar o /ink enviado por meio
do whatsapp e assistirem ao video contendo trecho do filme “Poder além da vida”.
Terminado o video, voltam para partilhar suas reflexdes no grupo pelo Cisco
webex meeting.

- Sinopse: o filme aborda fatos da historia real de um jovem ginasta chamado Dan
Millman. Com um futuro promissor no esporte, ele tem como meta participar e

vencer as Olimpiadas. Apesar de ser um atleta brilhante, na vida, o seu



comportamento ndo ¢ nada exemplar. SO que sua carreira se transforma quando
ele sofre um grave acidente e fica impossibilitado de continuar a treinar e
competir. A vida de Dan passa por uma nova mudanca com a chegada de um
homem misterioso chamado Sdcrates, que ele havia conhecido um dia antes de se
acidentar. Este novo amigo comeca a ensind-lo sobre a importancia do
conhecimento-de-si, o voltar-se para si, fazendo-o ter percepgdes

transformadoras.

- Objetivo: levar os participantes a reflexdo sobre o filme, colher suas impressdes
e discutir a importancia de conseguirem olhar para si mesmos, repensando praticas
de si importantes no cuidado-de-si.

- Recurso: papel e caneta.

- Slide: 12.

- Tempo: 25 minutos.

Caixa de Ferramentas

Caixa de Ferramentas

Slide 13

- Condugao: solicitar que visualizem a caixa de ferramenta e transcrevam para
uma folha de papel, preenchendo as frases e/ou os espagos vazios com agdes
importantes na sua vida (o que importa para si) e colocando uma pontuagado abaixo
de cada uma delas (de 5, 10 ou 15 pontos), de acordo com o grau de importancia

atribuido a acao.



- Objetivo: Apresentar a ferramenta, de modo que se torne possivel identificar
atividades simples que representem a vivéncia do cuidado-de-si.

- Recurso: papel e caneta.

- Slide: 13.

- Tempo: 10 minutos.

Lista de atividades

Atividade pratica

Liste atividades que gostaria de fazer...

Escolhauma

O que vocé vai comegar a
fazer por vocé hoje?

Slide 14

- Condugao: solicitar que listem coisas que gostariam de fazer representativas de
praticas e cuidados-de-si. Apos colocarem numa ordem de prioridade, devem
escolher uma acdo que desejam realizar, compartilhando a escolha com o grupo.
Objetivo: possibilitar a partilha de uma acao pratica a partir do que foi construido
na oficina.

- Recurso: papel e caneta.

- Slide: 14.

- Tempo: 20 minutos.

Finaliza¢do e agradecimentos



Envlenda @brc.t;a

Wir 0cl
Uma mensagem para o grupo? Obrigadolll

@ Geraldo Melo Jr
v}

Lorv c,a_mn db...
[— |

Slide 15 Slide 16

- Condugdo: Solicitar que expressem de forma breve os significados da
experiéncia na oficina.

-Objetivo: compartilhar as experiéncias vivenciadas na oficina, além de
sentimentos pessoais e agradecimentos finais.

- Recurso: expressao verbal.

- Slides: 15/16.

- Tempo: 10 minutos.

4.2 INFORMACOES GERAIS

Publico alvo: Servidores do TJ na modalidade de home office.

Nuamero de participantes por grupo: até 12 pessoas.

Tempo de duracgio: 4 horas.

Horario: das 08h as 12h.

Dia: toda primeira segunda-feira do més (possibilidade de remarcagdo em
funcdo de feriados).

Data da primeira oficina: 09 de novembro de 2020.

As oficinas serdo totalmente realizadas online, por meio da plataforma Cisco

webex meeting e grupo de whatsapp.



4.3. INSCRICOES

e Inscrigdes: serdo realizadas via internet site do TJPE pela intranet pelo site

www.tjpe.jus.br.

e Periodo de inscriciao: 26 a 29 de outubro de 2020.

e Confirmac¢ao da inscricao: no dia 30 de outubro de 2020, o servidor recebera
por e-mail institucional a confirmacdo de sua inscri¢do, bem como o endereco
para acessar a plataforma cisco webex meeting ¢ o nimero do telefone para
participar do grupo de whatsapp, além de instrugdes e material necessario para

participar da oficina.

4.4. DIVULGACAO

Banner - Divulgacao no DJe — Diario Eletronico de Justica do TJPE

Oficinas de
sensibilizacdo
Cuidado-de si

i ) ¥ <

P&

, o .

Clique aqui
para saber mais

A Ascom - Assessoria de Comunicacdo do TJPE, realizard a divulgagdo com os
dados da Oficina, via DJe — Diario eletronico da Justica, com link para realizacdo das
inscri¢des, disponivel para toda Instituicdo, bem como apds o deferimento da inscrigdo,

o Servidor recebera as instrugdes € material necessario para participagao.



Oficinas de sensibilizacao

_ repensar o autocuidado, na
% / | busca por atitudes saudaveis
: e qualidade de vida

CUidado de si Um espago para

Inscricdes via internet pelo

link

webex meeting
grupo de whatsapp

Secretaria de Gestdo de Pessoas/

Banner para divulgacao via e-mail institucional do TJPE

4.5. INSTRUCOES PARA PARTICIPAR DAS OFICINAS

As instrucdes abaixo serdo publicadas no Didrio Eletronico de Justica — Dje e
também encaminhadas para e-mail dos servidores:
e Baixar o aplicativo Cisco webex meeting.
e Participar do grupo de whatsapp criado especialmente para a oficina, que sera
utilizado para envio de /inks de video e musicas.
e Disponibilizar seis folhas de papel (tipo oficio, de qualquer tamanho), lapis ou
caneta, dois ou trés lapis tipo piloto ou hidrocor em cores diversas.
Como preparar o ambiente virtual/fisico e alguns cuidados para participar da oficina:
e Cheque previamente sua conexdo com a internet, certifique-se de estar conectado
a uma boa rede. Caso vocé esteja em casa, a dica ¢ conectar o computador
diretamente ao cabo de rede do modem (este tipo de conexao pode ser melhor e
ter menos instabilidade que o wifi).
e Teste a plataforma Cisco webex meeting, seu equipamento € sua conexao com

whatsapp, separe alguns minutos para conhecer as ferramentas, descobrir como



funcionam os recursos oferecidos pelas plataformas e como utiliza-los ao seu
favor durante a oficina. Verifique se o som e a camera do seu computador estao
funcionando. Caso prefira, voc€ pode utilizar os fones de ouvido.

e Escolha um local apropriado onde possa ficar confortavel e consiga se concentrar
no que estd fazendo. Busque um ambiente que lhe seja agradavel, com boa
iluminacdo, sem ruidos, onde ndo haja risco de ser interrompido.

e Use uma roupa confortavel e adequada para um encontro em grupo.

e Olhe para a camera como se estivesse olhando a pessoa nos olhos — postura que

facilita o processo de comunicacao da equipe.
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