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PREFACIO

Este e-book concretiza o conhecimento da Psicologia aplicado nas praxis
organizacional. Apresenta-se aqui uma coletanea de cartiihas com conteddo
especifico da Psicologia Organizacional, que foi desenvolvido pelos estagiarios e
professores do curso de Psicologia da Universidade do Contestado do campus de
Canoinhas.

Viver uma Pandemia em pleno semestre letivo, possibilitou aos professores
supervisores juntamente com os académicos matriculados no Estagio Curricular
Supervisionado Obrigatério em Psicologia Organizacional a necessidade de
reinventar-se e o desenvolvimento de praticas inovadoras, como a realizacdo de
producdo de materiais digitais para que de modo pratico viabilizasse as orientacfes
psicolégicas para os integrantes do local de estagio

Cada cartilha publicada neste e-book € inédita, e refere-se a demanda
especifica de cada empresa onde o estagiario de Psicologia Organizacional esta
inserido. As cartilhas propdem abrir espaco de reflexdo com os funcionarios,
gestores e lideres, tendo em vista a organizacdo de uma vida em home office, a
otimizacdo do tempo, a realizacéo das atividades domésticas e familiares em tempos
de Pandemia.

Propdem-se aos leitores, assim como fizeram os autores deste e-book, para
experimentar compreender as intempéries como uma Pandemia, sendo uma
oportunidade desafiadora para ressignificar as relacdes e a vida, para reinventar-se,
inovar-se, remanejar suas prioridades e a melhor aproveitar o seu tempo.

Vale ressaltar que ir a campo € ter a oportunidade de vivenciar o contexto,
ver, ouvir e sentir a realidade da melhor maneira, de forma que as praticas em
Psicologia extrapolam os muros protetores da Universidade. Afinal, como propor
uma pratica sem conhecer sua demanda? Ter uma participacdo ativa no local de
estagio possibilita agir sobre a realidade local, e participar de uma construcao social
e nessa relacdo participante, conseguindo de modo prético e efetivo observar os
fendbmenos psi, bem como melhor compreendé-los e realizar intervencoes

especificas.
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CORONAVIRUS (COVID-19)

Vanessa Sant danna

Princela Santana da Cruz

ORIENTACOES PARA CUIDADOS E PRECAUCOES EM ACADEMIAS

A presente cartilha tem como objetivo trazer informacdes ao leitor sobre os
devidos cuidados no ambiente em academias e também sobre atencdo aos
cuidados da saude mentais. Em periodos como esse da COVID-19 é necessario
estarmos atentos aos cuidados com a saude fisica e emocional. Pois se ndo termos
uma capacidade de adaptacdo positiva, produzimos respostas fisiologicas e
emocionais que podem impactar nosso sistema imunolégico e a condi¢cdo de
equilibrio mental. Segundo a OMS (Organizacdo Mundial de Saude) a incerteza do
momento, 0s riscos de contaminacdo e a necessidade de isolamento social podem
agravar ou causar problemas mentais.

O numero de casos da COVID-19 cresce dia ap6s dia no Brasil, por isso, as
pessoas estdo cada vez mais preocupadas com os cuidados que devem tomar para
se prevenir. O virus se espalha rapidamente e, na maioria das vezes, é transmitido
guando a pessoa ainda ndo apresenta sintomas. O virus foi descrito como
coronavirus, em decorréncia do perfil na microscopia, parecendo uma coroa.

A COVID-19 apresenta um quadro clinico que varia de infeccoes
assintomaticas a quadros respiratorios graves. De acordo com a Organizagao
Mundial de Saude, a maioria dos pacientes com COVID-19 (cerca de 80%) podem
ser assintomaticos e cerca de 20% dos casos podem requerer atendimento
hospitalar por apresentarem dificuldade respiratoria e desses casos
aproximadamente 5% podem necessitar de suporte para o0 tratamento de

insuficiéncia respiratéria (suporte ventilatério).
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Sintomas mais comuns

Dor de garganta;

U Tosse,; r:: r:, " ‘:
U Febre; = -—'
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i

Dificuldade para respirar.

Como se proteger

Veremos a seguir alguns cuidados que devemos ter em academias durante

esse periodo.

r

BOAS PRATICAS E
RECOMEN[N)A(;OES PARA A
PREVENCAO DA DOENCA

\_

- Manter alcool em gel perto das areas de uso coletivo, como aparelhos de
musculacao, esteiras, bicicletas, banheiros, recepgéo.

- Manter procedimentos de limpeza rigorosos na academia, limpeza constante
dos equipamentos entre um usuario e outro, maganetas, corrimaos, chao.

- Na limpeza geral é recomendado o uso de alvejantes, alcool ou produtos
com hipoclorito de sodio.

- O virus permanece por até 24 horas nos objetos.

- Deve-se limpar regulamente o ambiente, mantendo-o sempre ventilado!

Psicologia organizacional em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-4-4)



Deve-se evitar

- O uso de bebedouro.

- Tentar evitar o uso de colchonetes.

- Reducéo da capacidade em aulas coletivas.

- N&o realizar revezamento de aparelhos, sempre desinfetando apds o uso.

- Evitar aglomeracdes , lembrando sempre de manter o distanciamento de
1,5 metros de cada pessoa.

- Fazer uso de mascara cirlrgica, mascara de pano ou mascara N95.

Uso de mascara passa a ser obrigatorio

Nenhuma mascara garante 100% de protecdo. Entretanto, € capaz de impedir
que particulas maiores de secrecdes contaminadas cheguem até seu nariz e sua
boca. Além disso, evita que se espalhe secrecdes pelo ambiente.

O Ministério da Saude mudou sua recomendacdo e passou a orientar que

todos saiam de casa de mascara (de tecido comum).

O uso da mascara ndo dispensa outras medidas preventivas como:

- N&o cumprimentar com abracos, beijos e apertos de méo.

- Evitar passar as maos a qualquer parte do rosto (olhos, nariz e boca).

- Pessoas com baixa imunidade ou que apresentem sintomas de gripe, e
agueles que tiveram contato com casos suspeitos nos ultimos dias devem
evitar ir a academia , devendo o profissional de educacao fisica prescrever
exercicios para fazer em casa.

- Sempre lavar as méos, evitar o contato fisico, tirar os calcados antes entrar
em casa.

- Evite circulagdo desnecesséria nas ruas. Se puder, fique em casa.

Psicologia organizacional em tempos de pandemia (ISBN: 978-65-990410-4-4)



As medidas de higiene precisam ser
redobradas. Lave as maos com
regularidade, e sempre passe alcool em

gel.

A pratica de esportes e exercicios pode ajudar nesse momento de angustia,
claro que sempre tomando os cuidados necessarios durante esse periodo de
pandemia. Pois durante um momento como esse 0s niveis de estresse e ansiedade
ficam ainda mais elevados.

Préticas como caminhar, correr ou pedalar sdo fundamentais para manter
uma capacidade neurologica saudavel. O exercicio € um tratamento contra a
ansiedade natural e eficaz. Além de melhorar o condicionamento fisico, a pratica
regular de atividade fisica alivia a tensédo e diminui os niveis de ansiedade e estresse
de maneira geral, pois proporciona a reducdo dos niveis dos hormdnios
estressantes, como a adrenalina, a noradrenalina e o cortisol, aumenta a energia
fisica e mental e melhora o bem-estar através da liberacdo de endorfina

Fazer exercicios contribui para melhorar a autoestima, o autoconceito, a
imagem corporal. A relacdo entre a pratica de exercicios fisicos e a manutencao da
saude mental ja € um consenso entre os profissionais de saude.

Apesar disso ndo se deve deixar de lado os cuidados com a saude mental,

Vejamos a seguir:

Cuidados com a saude mental

As consequéncias da pandemia do novo coronavirus estdo causando pressao
psicolégica e estresse em grande parte da populacdo afetada. As incertezas
provocadas pela COVID-19, os riscos de contaminacédo e a obrigacao de isolamento
social podem agravar ou gerar problemas mentais.

E normal sentirmos medos, angustias durante um periodo como esse, 0
estresse e as sensacdes associadas com esse quadro ndo significam que vocé seja

uma pessoa fraca. O gerenciamento da sua saude mental e o seu bem-estar
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psicossocial durante este momento é de extrema importancia para que vocé possa
manter sua saude fisica também.

Todas as pessoas possuem forcas e habilidades para lidar com os desafios
da vida. Em situacao de crise, podemos necessitar de maior suporte psicossocial.

O suporte psicossocial € muito importante no contexto da pandemia da
COVID-19. Ele pode ser realizado por meio de atendimento remoto, respeitando o
isolamento contra o coronavirus.

A atuacdo do psicologo neste momento visa o bem-estar psicossocial e a
reducado do estresse agudo.

O cuidado especializado permite a estabilizacdo emocional emergencial, a fim
de evitar transtornos psicopatolégicos a médio e longo prazos.

Vale considerar ainda que o estresse psicoldgico pode em si causar sintomas
fisicos, como dores de cabeca, dores nas costas, desconforto estomacal, entre

outros.

Evite excesso de informacdes

E importante filtrar contetdos e impor limites quanto & exposicdo de
informagdes que alterem seu estado de humor. O excesso de informagéo,
principalmente no periodo noturno, deixa seu cérebro em alerta constante,
dificultando o sono e relaxamento.

Reduza a leitura ou o contato com noticias que podem causar ansiedade ou
estresse. Busque informacdo apenas em fontes seguras e confiaveis. Procure por
noticias em intervalos regulares no site da Organizacdo Mundial da Saude e das
autoridades locais, para ter certeza entre informacdes falsas e o que € real. Os fatos

ajudam a minimizar o medo.
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Todos séo responsaveis pelo controle da
pandemia do coronavirus. Prevenir ainda € o
melhor remédio. Cuide da sua salde e das
pessoas ao seu redor!
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O IMPACTO DA COVID-19 EM UMA INSTITUICAO QUE PROMOVE A SAUDE

Emanuele Guimaraes

Princela Santana da Cruz

A IMPORTANCIA DA PSICOTERAPIA

A Psicoterapia é um tratamento —
realizado por profissionais treinados e
habilitados (Psicélogos), que tem como
objetivo, auxiliar o individuo em problemas |
relacionados a sua saude mental ou
emocional, como a ansiedade, a depresséao, o

estresse, entre outros.

Ela também auxilia no processo de autoconhecimento. E um valioso recurso
para lidar com as dificuldades da existéncia em todas as formas que o sofrimento

humano pode assumir.

OS PSICOLOGOS NO AUXILIO AOS PROFISSIONAIS DA SAUDE FRENTE A
PANDEMIA

Os psicélogos possuem um papel
importante no combate a Covid-19, pois séo eles

gue prestam auxilio aos profissionais da saude

gue estdo na linha de frente da pandemia.
Sao os psicélogos que dao apoio a todos
i g esses herois (profissionais da saude), uma vez
r gue, através de seus conhecimentos, colocam em

pratica técnicas terapéuticas, como a escuta qualificada.

12
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MEDO, ANSIEDADE E ESTRESSE

O medo e a ansiedade fazem parte nosso sistema defensivo, entdo quando
vivenciamos situacdes potencialmente ameacadoras ou perigos reais, ambos sao
ativados. O medo é considerado como uma emoc¢do basica e fundamental, presente
em todas as idades, culturas, racas ou espécies, enquanto a ansiedade, é uma
mistura de emocdes, na qual se predomina o medo.

Como citado por Guimardes (202 0) na Q@MUNDQ ESTAEMiICRISE!
E SUA FAMILIA, COMO ESTC?0, juntamente com
fatores cognitivos, comportamentais, afetivos, fisiol6gicos e neuroldgicos que
modulam a percepcéo do individuo ao ambiente, provocando respostas especificas

e direcionando a algum tipo de acéo.

Méo sou capaz,algo de mau me vai
{ acontecer estou tendo um ateque de
ansiedade . . precizo de qjuda ...
R
FENSAMENTOS Q = .
b

MNESATIVOS e |

SUDACAD

«
2

rfg’% ‘) CONDUTAS
f,/j/ COMPULSIVAS

TAQUICARDIA —

MAU ESTAR
ABDOMIMNAL

rr'-H-Efi‘ei‘i'i.'us Ansiedade

Fiziologices -
Cognitives —=
" Condutores -

- TREMORES

O estresse € uma resposta fisiologica e comportamental a algo que aconteceu
ou vai acontecer, que nos faz sentir ameacados ou perturba a nossa homeostase.
As profissBes da area da saude sao classificadas em terceiro lugar como campeas

de geradores de estresse. O profissional desta area convive com ansiedade,
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sentimento de perda e a fragilidade dos pacientes, advindos de procedimentos
desconfortaveis, dolorosos e invasivos, num ambiente estranho e frio. A angustia
experimentada por estes profissionais é grande, o que acaba gerando tensao

psiquica.

A IMPORTANCIA DA OBTENCAO DE INFORMACOES CORRETAS

A informacdo tornou-se, no mundo organizacional, a mercadoria mais
valorizada, além de ser a que se expande mais a cada dia. Entende-se que a
informacédo é geradora do conhecimento, elemento fundamental responsavel por
gerir a tomada de decisdo de uma organizagao.

Buscar informagfes corretas, através de fontes confidveis, € a principal
postura que se deve adotar neste momento de crise. Os sites oficiais do Ministério
da Saude, do governo do Estado de Santa Catarina e da OMS sado bons exemplos.
Além disso, 0 governo de Santa Catarina criou um site com informacdes apenas

sobre o Covid-19. Esses sites podem ser acessados nos links abaixo:

14
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>

SANTA -

MINISTERIO DA CATARINA
SAU DE Link: http://www.sc.gov.br/

Link: https://saude.gov.br/

Link: https://www.coronavirus.sc.gov.br/

v T
/¥ Organization

Link: https://www.who.int/es

IMPORTANCIA DO USO CORRETO DOS EPIs

O uso de EPIs é fundamental para garantir a salde e a protecdo do

trabalhador, evitando consequéncias negativas em casos de acidentes de trabalho.

Além disso, os EPIs também sdo usados para garantir que o profissional ndo seja

exposto a doencas ocupacionais, que podem comprometer sua capacidade de

trabalho e sua vida, durante e depois da fase ativa de trabalho.

="

Desde que o novo coronavirus apareceu na China,
especialistas do mundo todo tém destacado a necessidade
de equipamentos de protecdo individual e coletivos para
profissionais da saude, que, por estarem em contato direto
com o virus, estao expostos ao risco.

A Cofen (Conselho Federal de Enfermagem)
elaborou uma cartilha com orientacées sobre colocacao e
retirada de equipamentos de protecdo individual (EPIS):
http://www.cofen.gov.br/wp-
content/uploads/2020/03/cartilha_epi.pdf

15
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TECNICA PARA CONTROLE DA ANSIEDADE

Citando novame@MUND@ESTAEM GRISE!E SBA FAMILIA,
COMO E ST @&das formas de controlar a ansiedade é por meio de técnicas de
respiracdo, como a respiracéo diafragmética, que promove uma melhora da entrada

e saida de oxigénio do nosso organismo.

1° Posicéo: sente-se com a coluna reta ou deite-se

2° Inspiracdo: posicione suas maos sobre o abdémen, colocando-as entre o
esterno e o umbigo, ou colocando uma mao no abdémen e a outra no torax.
Contando até quatro, inspire vagarosamente pelo nariz, de modo que sinta 0s

pulmdes enchendo de ar e o abdémen se expandindo:

<)

N —
LD
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3° Prender a respiracdo: Tente prender o ar nos pulmdes enquanto conta até

0

4° Expiracdo: esvazie seus pulmdes e barriga, expirando pela boca,

Repita esse processo quantas vezes achar necessario.

oito

enquanto conta até quatro

DICAS PARA REDUZIR SEUS NIVEIS DE ESTRESSE
- EVITE CAFEINA, ALCOOL E NICOTINA
Evite, ou pelo menos reduza, seu consumo de nicotina e qualquer bebida que

contenha cafeina e alcool, pois eles agem como estimulantes, o

que faz aumentar o seu nivel de stress.
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- PRATIQUE ATIVIDADE FiSICA

Situacbes estressantes aumentam o nivel de hormoénios como adrenalina e
cortisol (horménios do stress), o exercicio fisico pode ser usado para metabolizar os
hormbénios do estresse excessivo, produzindo neurotransmissores que ajudam

restaurar seu corpo e mente para um estado mais calmo e relaxado.

ATIVIDADE FISICA

- DURMA MAIS

A falta de sono € uma causa significativa de estresse, o qual também pode
interromper nosso sono, devido a pensamentos que continuam girando em nossas

cabecas, impedindo-nos de relaxar o suficiente para adormecer.
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- EXPERIMENTE ALGUMAS TECNICAS DE RELAXAMENTO

Tente relaxar com uma técnica de reducdo do estresse, Existem muitas
maneiras experimentadas e testadas para reduzir o estresse, entdo tente algumas e

veja o que funciona melhor para voceé.

- FACATRABALHOS MANUAIS

Realize trabalhos manuais, como: tricotar, pintar, fazer colagens, entre outros.
Segundo especialistas, trabalhos manuais em geral tém potencial terapéutico no
combate ao estresse e ansiedade.
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- DESCANSE QUANDO ESTIVER CANSADO

Se vocé estiver se sentindo mal, pare e descanse um pouco. Um curto

periodo de descanso permitird que o0 corpo se recupere mais rapidamente.
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GRANDES LIDERES NO ENFRENTAMENTO D A COVID-19

Juliana Gontarek Augusto

Princela Santana da Cruz

COMO GESTORES PODEM AUXILIAR A EMPRESA E ENFRENTAR OS
IMPACTOS DA PANDEMIA DA COVID- 19?7

Identifigue pontos criticos que podem ser afetados pela pandemia

Crie uma lista com os principais fatores que podem sofrer impactos em
decorréncia da COVID-19 em sua empresa. Considere fatores como: principais
processos, recursos e atividades; tecnologias; fornecedores; colaboradores;
registros e documentos. Pontue o impacto da pandemia na empresa.

Estabeleca acdes e medidas primordiais para conter o impacto negativo da
pandemia na producéo e comercializacdo de produtos e servicos. Em primeiro lugar,
nomeie uma coordenag¢ao ou um comité de pandemia. Mantenha-se atualizado
com informacdes confidveis sobre a pandemia e estabeleca um plano de
comunicacdo de emergéncia.

Em seguida, analise como recursos e processos podem ser realocados e
modificados; identifigue pontos criticos na cadeia de fornecedores; reveja calendario
de viagens corporativas e pondere a necessidade e possibilidade de interrupcao das
atividades.

Planeje o impacto da pandemia para colaboradores e clientes

Guiado por orientacdes emitidas pelo Ministério da Saude e pela Organizacao
Mundial da Saude (OMS), estabeleca acdes e medidas essenciais para conter o
contagio entre as pessoas relacionadas ao negdcio. Assim, antecipe e planeje
possiveis auséncias de colaboradores durante a pandemia e investigue a
possibilidade de adocdo de formas alternativas de trabalho, como home office.
Também é valido planejar o provavel aumento na demanda por servicos de bem-

estar por parte dos funcionarios.
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Em relacdo aos clientes e fornecedores, é o momento de avaliar a
necessidade de manter contato fisico direto com estes. Também vale considerar a

necessidade de revisar o modelo de negocios.

Estabeleca acdes necesséarias durante a pandemia

Identifique medidas essenciais a serem executadas durante esse periodo,
como politica para licenca médica e retorno ao trabalho, medidas de flexibilizacdo do
trabalho (como adocéo de trabalho remoto e de turnos alternados) e medidas para
afastamento de funcionarios com suspeita da doenca.

E importante determinar ac6es para reduzir a propagacdo do virus no local de
trabalho (como promocdo de higiene respiratdria e etiqueta de tosse). Esse € 0

momento de criar seu plano de contingéncia para os negocios.

Proteja colaboradores e clientes

Tendo em vista o bem-estar coletivo, implemente medidas que visem a saude
de pessoas essenciais para a sustentabilidade do negocio. E importante fornecer
meios suficientes e acessiveis para reduzir a propagacao do virus, como instalacdes
para lavagem de méos e produtos de higiene.

Estabeleca medidas adicionais para reduzir o risco de infeccdo, como a
limpeza mais frequente em instalagdes. Crie condi¢des e infraestrutura para trabalho

e vendas a distancia. Por fim, busque proporcionar atendimento médico.

Estabeleca fundos de emergéncia

Diante do cenario incerto, crie um fundo com recursos que possam ser
utilizados durante e a apés o surto pandémico. Analise despesas atuais e gastos
adicionais com a pandemia, para rever despesas e investimentos futuros.

Tente mensurar o0 impacto negativo da pandemia sobre os negdécios. Avalie a
disponibilidade de crédito imediato, elabore uma proposta de empréstimo,
financiamento ou investimento e liste bancos, instituicdes financeiras ou investidores

com disponibilidade financeira.
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Sensibilize seus acionistas

Crie meios para divulgar informacdes sobre o virus, a pandemia e as
estratégias de protecdo. Desenvolva plataformas para comunicar acfes e status da

pandemia para colaboradores, vendedores, fornecedores e clientes.

Envolva -se com a sua comunidade

A pandemia é um problema mundial que requer acdes coletivas. Nesse
sentido, conheca o planejamento da regido ou localidade. Estabeleca contato com
agéncias e responsaveis locais. Compartilhe boas praticas com outras empresas e

atores da comunidade.

Como deve ser a comunicagdo com os colabora  dores

A mensagem tem que ser com linguagem acessivel e sem jargdes.

Esclarecedora, envolvente e determinante!

Home Office

Muitas empresas estdo adotando o método home Office. Para que se obtenha

um resultado satisfatério com este método algumas orientacdes sdo importantes:

- Deixe claro os horarios em que o funcionario deve ser encontrado por estar
a trabalho. Estar em home office no periodo de X a X € compromisso com a
jornada laboral;

-O inverso também ¢é fato: acabou o horario, respeite o horario de
descanso do funcionario;

- Trabalhar home office pressupde organizacao e disciplina.

- Envolva os familiares, para que todos colabore m com o Aambi
trabal hoo ( capartamentd),Soliaite o respeito a atividade e que
ndo haja interrup¢cdes. Uma boa dica € usar um sinalizador verde ou
vermelho para indicar que esta ao telefone ou em uma tarefa que exige

concentracéao e foco.
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- Cuidado com o Pet: se possivel for, colocar o animal em outro espaco para

nao ter latidos de cachorro constantes, gato pulando no teclado;

Acolhimento as criancas para saberem que ndo serdo rejeitadas, mas que
h8 Aregrinhaso polremuma gincamapSim, facha ddste mamanto
algo que envolva a crianca, ela também deve se sentir responsavel pelo sucesso da
missdo. Di spense o0s fin«o entre, n«o fa-a,

atitude colaborativa de seus filhos.

INFORMACOES UTEIS

Confira dicas para adocéo da pratica sem que isso gere problemas juridicos!
(Coronavirus: escritério de advogados orienta como adotar home Office com os

colaboradores).

https://www.migalhas.com.br/quentes/322278/coronavirus-escritorio-orienta-

como-adotar-home-office

Orientacdo e informacdes Uteis sobre o Coronavirus, prevencdo, e materiais

para os colaboradores se informarem sobre o enfrentamento do COVID- 19:

https://portal.fiocruz.br
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