DIRETORIA GERAL DE GESTAO DE PESSOAS

Escola de Administracdo Judiciaria -ESAJ
= Divisdo de Ensino e Pesquisa — DIEPE

IMPORTANTE: sempre verifique no site do TJRJ se a versao impressa do documento esta atualizada.

ROTEIRO DE WORKSHOP

Titulo: Qualidade de Vida e Gerenciamento de Estresse

Instrutor: Cadastrados no SCC
Publico alvo: Gestores da area judiciaria
Local: a definir na programacéao

Carga horaria: 7 horas

Autorizacdo de Desenvolvimento

Diretor da ESAJ:
Data:

Objetivos do workshop (descreva o que pretende alcancar com as atividades propostas)

Promover um comprometimento com a qualidade de vida: fisica, mental, emocional e espiritual, objetivando diminuir o adoecimento fisico e
mental gerado pelo estresse. Trabalhar o Gestor de forma global do interno para o externo, proporcionando uma melhoria continua no seu
papel de Gestor/Lider e desenvolvendo um estilo de liderancga judiciaria. Melhorar a comunicagdo com a equipe, diminuindo os conflitos internos
X externos no ambiente de trabalho, reduzindo absenteismo e rotatividade na equipe através de técnicas de desenvolvimento de motivacao
intrinseca e da comunicagdo ndo violenta. As técnicas e vivéncias experienciais que serdo utilizadas sdo as da Psicologia Positiva
Organizacional. Ao final do Workshop espera-se como resultado que os Gestores/Lideres saiam comprometidos em implementar no seu
ambiente de trabalho com suas respectivas equipes todas as técnicas aprendidas funcionando como um replicador dos aprendizados gerando
ambientes mais saudaveis e produtivos com menores indices de estresse.
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DESCRICAO DO CONTEUDO E DAS ATIVIDADES

Apresentacdo e Desenvolvimento: 1. Qualidade de Vida X Doencas X Estresse. A importancia de entender a conexdo entre corpo, mente e espirito
Aula1 | para gerar qualidade de vida. 2. Psiconeuroendocrinoimunologia: Avaliacdo do estado atual interno e externo. 3.Técnicas para desenvolver
Autoconhecimento-Autodeterminagcdo- Emogdes Positivas 4. Forcas para desenvolvimento de Competéncias.5.Como gerar bem-estar e

MANHA
administrar o estresse, obtendo longevidade e Resiliéncia. 6.Dindmicas e Avalia¢gdes do Aprendizado (Parte Pratica para usar no dia-a-dia).

Aulal | 7 Como tornar-se um lider capaz de gerar equipes de alta performance. 8. Lideranca baseada na Psicologia Positiva Organizacional.
1arDE | 9-Flexibilidade Psicoldgica. 10.Como lidar com Mudangas no Trabalho. 11.Técnicas de Transformagdo Profunda. 12. Planejamento. 13. Formas
de Comunicagdo. 14. Comunicacdo ndo violenta e formas de resolugdo de conflitos. 15. Gerar estado de Flow no trabalho. 16. Exercicios praticos

para diminuir estresse no trabalho e na vida diaria. 17. Mensurag¢do de Resultados. 18. Fechamento levantamento dos aprendizados.
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Recursos materiais (liste o que vocé vai precisar para ministrar o workshop)

Projetor para slides

Som para projecao de trechos de videos

Sala com espaco para 20 pessoas no minimo (para conforto do grupo nas dinamicas)
O material sera disponibilizado em pdf

Verificagao final e Aprovagdo

Verificacdo pelo Chefe do SEDAC:

Data:

Aprovacao do Diretor da DIEPE:

Data:

Observagoes:
O workshop presencial tera carga horaria de 7h realizadas em um Unico dia: 9h as 12h e 13h as 17h.
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