


Como estao as coisas por ai?

Ola, queremos saber como vocé estd, o que estd sentindo, como

podemos ajuda-lo.

Vocé sempre foi muito importante para nos, e com certeza estare-
mos juntos em breve, compartilhando conhecimento, entusiasmo,

alegria, porque tudo passa, nao é mesmo?

E sempre bom perceber que podemos contribuir com algo que pos-
sa realmente fazé-lo feliz neste instante, em que estamos afasta-

dos uns dos outros, porém cada vez mais conectados.

Afinal, o que seria de todos nds se nao fossem as relacoes, o abraco,

0 sorriso, e a mao estendida nos instantes de dificuldade?

Por isso, trouxemos algumas sugestoes que podem auxilia-lo a manter

uma boa qualidade de vida durante esse periodo.

Vames necia?



Manter uma rotina, é possivel?

Horarios definidos permitem que vocé possa se organizar
para cumprir as suas tarefas, mas também aproveitar mo-

mentos de lazer e descontracao.

Se o trabalho exige bastante, que tal dar uma pausa para o
café? Se for possivel conciliar, aproveite o momento e con-

verse um pouco com alguém. Isso fard muito bem a vocé.

A tecnologia pode ajudar vocé nessa hora. Veja algumas su-
gestoes de aplicativos que podem auxiliar a organizacao do

seu tempo:

15APLICATIVOS PARA SE ORGANIZAR NA VIDA PESSOAL E


https://www.ibccoaching.com.br/portal/metas-e-objetivos/10-aplicativos-para-se-organizar-na-vida-pessoal-e-no-trabalho/
https://www.ibccoaching.com.br/portal/metas-e-objetivos/10-aplicativos-para-se-organizar-na-vida-pessoal-e-no-trabalho/

Opa, esta na hora de movimentar o esqueleto

Ao realizar atividade fisica, ao menos 3 vezes na semana, vocé se sentird muito melhor, disposto e

fortalecido para os desafios diarios. Estamos juntos nessa!

Exercicio.em Casa N Ginastica Laboral TJPR N
Aqui vocé vai encontrar diversos tipos de ati- E para orientd-lo naquela pausa durante o
vidades fisicas que podem ser realizadas na trabalho, temos o canal oficial da Ginastica

sua casa. Venha e movimente-se com a gente! Laboral do TJPR.


https://www.youtube.com/user/exercicioemcasa/featured
https://www.youtube.com/channel/UCzn-8zl9qgM8GM2Kzz5ykZw/videos

Transformando sua refeicao numa experiéncia

Se ha um instante que pode se tornar magico no seu dia é o da refeicdo. Para que isso aconteca, tenho algumas boas dicas:
o  Selecione o alimento e prepare com carinho;
o  Escute uma musica ambiente durante o preparo e, quem sabe, durante a refeicdo;
o Reunaaqueles que estao no mesmo local, para que juntos possam fazer a refeicao no horario programado;
o  Agora, vamos dar uma pausa na nossa conexao? Eu vou entender perfeitamente se vocé deixar o celular em outro local;

o E otoque final: ndo discuta temas polémicos ou que tenham alguma carga de negatividade durante as refeicdes,

aproveite e leve a serenidade aos coracdes daqueles que estao com vocé.
Alguns organismos nacionais e internacionais orientam sobre a melhor forma de se aliment-r de maneira saudavel. Veja:
o GuiaAlimentar; Como ter uma alimentacdo Saudavel (Ministério da Satde)

E sempre vale aquela pesquisa na internet para encontrar receitas saudaveis. Vamos acabar com o mito de que alimento

saudavel é alimento sem sabor?


http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_alimentacao_saudavel.pdf

0 4 Romper o siléncio, como assim?

A musica preenche a vida, dissolve paredes aridas e da um to-

que especial aos nossos dias.

As vezes, até nos transporta para lugares incriveis com pes-

soas que desejamos estar.

Ja ouviu falar em musica binaural, bilateral ou somente 8D?

0 seu aplicativo preferido oferece musicas de varios estilos, da
classica ao pop, da popular brasileira ao heavy metal. Deixe-se

levar alguns minutos pela musica, ndo irad se arrepender!

Mas se tiver dificuldade de concentracdo, talvez uma musica



https://www.youtube.com/watch?v=Lb5f6eci_KM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=xyY4IZ3JDFE

Ouvir avoz interior

Que tal fazer meditacao? Existem varios aplicativos que

podem ajudar:

o Calm

o Headspace,

o 5 minutos eu medito:
Nossos voluntarios da meditacao também fizeram videos
para que possamos nos acalmar nesse momento:

o Meditacao Solar,

o Parafortalecer os pulmoes,

[Roberto Crema)


https://www.calm.com/
https://www.headspace.com/pt
https://www.eumedito.org/aplicativo/
https://youtu.be/qZViOix9Pcg
https://www.youtube.com/watch?v=9OvMlgUSTLY&t=27s
https://www.youtube.com/watch?v=edvynttf2kU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=edvynttf2kU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=6fwgQZ5v2fY
https://www.youtube.com/watch?v=gVXof2IPDms
https://www.youtube.com/watch?v=gVXof2IPDms

Como manter a produtividade no trabalho e evitar ansiedade?

A COPAS preparou videos para todos nés enfrentarmos essa crise com mais serenidade:

o Video 1
o Video 2

o Video3


https://www.youtube.com/watch?v=zADRkkeCsac&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=iM1vlITslgo&feature=youtu.be
https://drive.google.com/open?id=1B9JuZFPSd8_TkprveKu37IMW1W-wESsh
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Lideranca é uma conquista

0 momento ¢ propicio para o exercicio da lideranca, so-

bretudo daqueles que ocupam cargos de chefia, ndo acha?

Preocupar-se com o subordinado e, dentro do possivel,
prestar o auxilio e aliviar as suas dores faz parte do valo-

roso exercicio da lideranca.
Podemos aprender um pouco mais sobre isso:

o Vejadicas que podem auxiliar

.................................................... ™

Vocé também pode utilizar varios aplicativos para conver-
sar com sua equipe. Os mais utilizados atualmente sao:
SLACK, Skype, Microsoft Teams, GOOGLE HANGOUTS,

entre outros.


https://www.roberthalf.com.br/blog/gestao-de-talentos/como-gerenciar-uma-equipe-em-home-office

Quem nao tem cao, caca com gato

Se ndo é possivel a presenca ao lado de quem vocé ama, ligue, busque contata-la pelos meios que se encontram disponiveis.
Aproveite ainda para matar a saudade dos familiares e amigos que vocé ndo tem contato ha algum tempo.

Transforme o dia de alguém!



Duvidas sobre o teletrabalho?

Ainda esta se ambientando ao teletrabalho? Eu também estou.

Talvez seja o momento para visitar o Ambiente Virtual de

Aprendizagem da Escola de Servidores da Justica Estadual

balho, com conteldo que podera solucionar as eventuais duvi-

das ainda existentes.
Outras dicas também sao importantes:
o Como ser produtivo trabalhando em casa?

o Dicas para ter um bom dia de trabalho no home

E ndo esqueca da ergonomia enquanto vocé trabalha. Preocupa-

da com isso, a COPAS preparou algumas dicas para todos nds:

o Saiba_como corrigir a postura para evitar proble-


https://ead.tjpr.jus.br/
https://www.youtube.com/watch?v=xCnvdhdffeA&t
https://adorohomeoffice.com.br/2020/03/22/dicas-para-um-bom-dia-no-home-office/
https://adorohomeoffice.com.br/2020/03/22/dicas-para-um-bom-dia-no-home-office/
https://www.tjpr.jus.br/group/guest/inicio?p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_returnToFullPageURL=%2Fgroup%2Fguest%2Finicio&_101_assetEntryId=20697763&_101_type=content&_101_groupId=18319&_101_urlTitle=saiba-como-corrigir-a-postura-para-evitar-problemas-de-saude&_101_redirect=https%3A%2F%2Fwww.tjpr.jus.br%2Fgroup%2Fguest%2Finicio%3Fp_p_id%3D3%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dmaximized%26p_p_mode%3Dview%26_3_groupId%3D0%26_3_keywords%3Dvideo%2Bcopas%2Bergonomia%26_3_struts_action%3D%252Fsearch%252Fsearch%26_3_redirect%3D%252Fgroup%252Fguest%252Finicio&inheritRedirect=true
https://www.tjpr.jus.br/group/guest/inicio?p_p_id=101&p_p_lifecycle=0&p_p_state=maximized&p_p_mode=view&_101_struts_action=%2Fasset_publisher%2Fview_content&_101_returnToFullPageURL=%2Fgroup%2Fguest%2Finicio&_101_assetEntryId=20697763&_101_type=content&_101_groupId=18319&_101_urlTitle=saiba-como-corrigir-a-postura-para-evitar-problemas-de-saude&_101_redirect=https%3A%2F%2Fwww.tjpr.jus.br%2Fgroup%2Fguest%2Finicio%3Fp_p_id%3D3%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dmaximized%26p_p_mode%3Dview%26_3_groupId%3D0%26_3_keywords%3Dvideo%2Bcopas%2Bergonomia%26_3_struts_action%3D%252Fsearch%252Fsearch%26_3_redirect%3D%252Fgroup%252Fguest%252Finicio&inheritRedirect=true

0 agente transformador

Em tempo de crise, provocada pela pandemia da COVID-19, observamos acées no mundo que transcendem a nossa com-
preensao, agucam os valores mais genuinos em cada um de nds, exaltando o altruismo e a solidariedade em beneficio da

humanidade.

Uma pequena reflexdo nos convidara a consciéncia e desper-
tard o potencial criativo e a generosidade que permeia nossos

coracoes.

Segue uma das iniciativas divulgadas pelo Programa Im-

pulso e Instituto GRPCOM, que tem a solidariedade como prin-

cipal finalidade.

Seja a mudancga que vocé quer ver no mundo.

(M. Ghandi)



http://programaimpulso.org.br/queroajudar/

-II Forca-Tarefa

Hconectadostjpr

0 grupo de voluntérios #conectadostjpr estad sendo
criado para interagir com aqueles que estejam pre-
cisando de uma palavra amiga durante o periodo da

quarentena.

Aguardem, oportunamente divulgaremos este im-

portante projeto!

-E Querem ficar ainda mais

#conectadostjpr?

Acompanhem o Tribunal nas redes sociais. Sempre

ha conteldo novo para vocés!

Instagram )

Canal do YouTube


https://www.instagram.com/tjproficial/
https://www.youtube.com/tjproficial

Avancar sempre!
Deseja contribuir com este trabalho?

Ficaremos muito felizes com a sua participacao!

20,
QTD TJPR



mailto:conectados%40tjpr.jus.br?subject=

	_GoBack

