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PREFÁCIO 

 

Este e-book concretiza o conhecimento da Psicologia aplicado nas práxis 

organizacional. Apresenta-se aqui uma coletânea de cartilhas com conteúdo 

específico da Psicologia Organizacional, que foi desenvolvido pelos estagiários 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 acadêmicos matriculados no Estágio Curricular 

Supervisionado Obrigatório em Psicologia Organizacional a necessidade de 

reinventar-se e o desenvolvimento de práticas inovadoras, como a realização de 

produção de materiais digitais para que de modo prático viabilizasse as orientações 

psicológicas para os integrantes do local de estágio 

Cada cartilha publicada neste e-book é inédita, e refere-se a demanda 

específica de cada empresa onde o estagiário de Psicologia Organizacional está 

inserido. As cartilhas propõem abrir espaço de reflexão com os funcionários, 

gestores e líderes, tendo em vista a organização de uma vida em home office, a 

otimização do tempo, a realização das atividades domésticas e familiares em tempos 

de Pandemia. 

Propõem-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 relações e a vida, para reinventar-se, 

inovar-se, remanejar suas prioridades e a melhor aproveitar o seu tempo. 

Vale ressaltar que ir a campo é ter a oportunidade de vivenciar o contexto, 

ver, ouvir e sentir a realidade da melhor maneira, de forma que as práticas em 

Psicologia extrapolam os muros protetores da Universidade. Afinal, como propor 

uma prática sem conhecer sua demanda? Ter uma participação ativa no local de 

estágio possibilita agir sobre a realidade local, e participar de uma construção social 

e nessa relação participante, conseguindo de modo prático e efetivo observar os 

fenômenos psi, bem como melhor compreendê-los e realizar intervenções 

específicas. 
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CORONAVÍRUS (COVID-19) 

 

Vanessa Santôanna Terres  

Príncela Santana da Cruz  

 
 

ORIENTAÇÕES PARA CUIDADOS E PRECAUÇÕES EM ACADEMIAS  

 

A presente cartilha tem como objetivo trazer informações ao leitor sobre os 

devidos cuidados no ambiente em academias e também sobre atenção aos 

cuidados da saúde mentais. Em períodos como esse da COVID-19 é necessário 

estarmos atentos aos cuidados com a saúde física e emocional. Pois se não termos 

uma capacidade de adaptação positiva, produzimos respostas fisiológicas e 

emocionais que podem impactar nosso sistema imunológico e a condição de 

equilíbrio mental. Segundo a OMS (Organização Mundial de Saúde) a incerteza do 

momento, os riscos de contaminação e a necessidade de isolamento social podem 

agravar ou causar problemas mentais. 

O número de casos da COVID-19 cresce dia após dia no Brasil, por isso, as 

pessoas estão cada vez mais preocupadas com os cuidados que devem tomar para 

se prevenir. O vírus se espalha rapidamente e, na maioria das vezes, é transmitido 

quando a pessoa ainda não apresenta sintomas. O vírus foi descrito como 

coronavírus, em decorrência do perfil na microscopia, parecendo uma coroa. 

A COVID-19 apresenta um quadro clínico que varia de infecções 

assintomáticas a quadros respiratórios graves. De acordo com a Organização 

Mundial de Saúde, a maioria dos pacientes com COVID-19 (cerca de 80%) podem 

ser assintomáticos e cerca de 20% dos casos podem requerer atendimento 

hospitalar por apresentarem dificuldade respiratória e desses casos 

aproximadamente 5% podem necessitar de suporte para o tratamento de 

insuficiência respiratória (suporte ventilatório). 
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Sintomas mais comuns  

 

ü Tosse; 

ü Febre; 

ü Coriza; 

ü Dor de garganta; 

ü Dificuldade para respirar. 

 

Como se proteger  

 

Veremos a seguir alguns cuidados que devemos ter em academias durante 

esse período. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Manter álcool em gel perto das áreas de uso coletivo, como aparelhos de 

musculação, esteiras, bicicletas, banheiros, recepção. 

- Manter procedimentos de limpeza rigorosos na academia, limpeza constante 

dos equipamentos entre um usuário e outro, maçanetas, corrimãos, chão. 

- Na limpeza geral é recomendado o uso de alvejantes, álcool ou produtos 

com hipoclorito de sódio. 

- O vírus permanece por até 24 horas nos objetos. 

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

 

BOAS PRÁTICAS E 

RECOMENDAÇÕES PARA A 
PREVENÇÃO DA DOENÇA 
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Deve-se evitar  

 

- O uso de bebedouro. 

- Tentar evitar o uso de colchonetes. 

- Redução da capacidade em aulas coletivas. 

- Não realizar revezamento de aparelhos, sempre desinfetando após o uso. 

- Evitar aglomerações , lembrando sempre de manter o distanciamento de 

1,5 metros de cada pessoa. 

- Fazer uso de máscara cirúrgica, máscara de pano ou máscara N95. 

 

Uso de máscara passa a ser obrigatório  

 

Nenhuma máscara garante 100% de proteção. Entretanto, é capaz de impedir 

que partículas maiores de secreções contaminadas cheguem até seu nariz e sua 

boca. Além disso, evita que se espalhe secreções pelo ambiente. 

O Ministério da Saúde mudou sua recomendação e passou a orientar que 

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

O uso da máscara não dispensa outras medidas preventivas como: 

 

- Não cumprimentar com abraços, beijos e apertos de mão. 

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

- Pessoas com baixa imunidade ou que apresentem sintomas de gripe, e 

aqueles que tiveram contato com casos suspeitos nos últimos dias devem 

evitar ir à academia , devendo o profissional de educação física prescrever 

exercícios para fazer em casa. 

- Sempre lavar as mãos, evitar o contato físico, tirar os calçados antes entrar 

em casa. 

- Evite circulação desnecessária nas ruas. Se puder, fique em casa. 
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A prática de esportes e exercícios pode ajudar nesse momento de angústia, 

claro que sempre tomando os cuidados necessários durante esse período de 

pandemia. Pois durante um momento como esse os níveis de estresse e ansiedade 

ficam ainda mais elevados. 

Práticas como caminhar, correr ou pedalar são fundamentais para manter 

uma capacidade neurológica saudável. O exercício é um tratamento contra a 

ansiedade natural e eficaz. Além de melhorar o condicionamento físico, a prática 

regular de atividade física alivia a tensão e diminui os níveis de ansiedade e estresse 

de maneira geral, pois proporciona a redução dos níveis dos hormônios 

estressantes, como a adrenalina, a noradrenalina e o cortisol, aumenta a energia 

física e mental e melhora o bem-estar através da liberação de endorfina 

Fazer exercícios contribui para melhorar a autoestima, o autoconceito, a 

imagem corporal. A relação entre a prática de exercícios físicos e a manutenção da 

saúde mental já é um consenso entre os profissionais de saúde. 

Apesar disso não se deve deixar de lado os cuidados com a saúde mental, 

Vejamos a seguir: 

 

Cuidados com a saúde mental  

 

As consequências da pandemia do novo coronavírus estão causando pressão 

psicológica e estresse em grande parte da população afetada. As incertezas 

provocadas pela COVID-19, os riscos de contaminação e a obrigação de isolamento 

social podem agravar ou gerar problemas mentais. 

É normal sentirmos medos, angustias durante um período como esse, o 

estresse e as sensações associadas com esse quadro não significam que você seja 

uma pessoa fraca. O gerenciamento da sua saúde mental e o seu bem-estar 

As medidas de higiene precisam ser 

redobradas. Lave as mãos com 

regularidade, e sempre passe álcool em 

gel. 
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psicossocial durante este momento é de extrema importância para que você possa 

manter sua saúde física também. 

Todas as pessoas possuem forças e habilidades para lidar com os desafios 

da vida. Em situação de crise, podemos necessitar de maior suporte psicossocial. 

O suporte psicossocial é muito importante no contexto da pandemia da 

COVID-19. Ele pode ser realizado por meio de atendimento remoto, respeitando o 

isolamento contra o coronavírus.  

A atuação do psicólogo neste momento visa o bem-estar psicossocial e a 

redução do estresse agudo. 

O cuidado especializado permite a estabilização emocional emergencial, a fim 

de evitar transtornos psicopatológicos a médio e longo prazos. 

Vale considerar ainda que o estresse psicológico pode em si causar sintomas 

físicos, como dores de cabeça, dores nas costas, desconforto estomacal, entre 

outros. 

 

Evite excesso de informações  

 

É importante filtrar conteúdos e impor limites quanto à exposição de 

informações que alterem seu estado de humor. O excesso de informação, 

principalmente no período noturno, deixa seu cérebro em alerta constante, 

dificultando o sono e relaxamento. 

Reduza a leitura ou o contato com notícias que podem causar ansiedade ou 

estresse. Busque informação apenas em fontes seguras e confiáveis. Procure por 

notícias em intervalos regulares no site da Organização Mundial da Saúde e das 

autoridades locais, para ter certeza entre informações falsas e o que é real. Os fatos 

ajudam a minimizar o medo. 
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O IMPACTO DA COVID-19 EM UMA INSTITUIÇÃO QUE PROMOVE A SAÚDE  

 

Emanuele Guimarães 

Príncela Santana da Cruz   

 

A IMPORTÂNCIA DA PSICOTERAPIA  

 

A Psicoterapia é um tratamento 

realizado por profissionais treinados e 

habilitados (Psicólogos), que tem como 

objetivo, auxiliar o indivíduo em problemas 

relacionados a sua saúde mental ou 

emocional, como a ansiedade, a depressão, o 

estresse, entre outros.  

Ela também auxilia no processo de autoconhecimento. É um valioso recurso 

para lidar com as dificuldades da existência em todas as formas que o sofrimento 

humano pode assumir. 

 

OS PSICÓLOGOS NO AUXÍLIO AOS PROFISSIONAIS DA SAÚDE FRENTE À 

PANDEMIA 

 

Os psicólogos possuem um papel 

importante no combate a Covid-19, pois são eles 

que prestam auxílio aos profissionais da saúde 

que estão na linha de frente da pandemia.  

São os psicólogos que dão apoio a todos 

esses heróis (profissionais da saúde), uma vez 

que, através de seus conhecimentos, colocam em 

pratica técnicas terapêuticas, como a escuta qualificada. 
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MEDO, ANSIEDADE E ESTRESSE 

 

O medo e a ansiedade fazem parte nosso sistema defensivo, então quando 

vivenciamos situações potencialmente ameaçadoras ou perigos reais, ambos são 

ativados. O medo é considerado como uma emoção básica e fundamental, presente 

em todas as idades, culturas, raças ou espécies, enquanto a ansiedade, é uma 

mistura de emoções, na qual se predomina o medo.  

Como citado por Guimarães (2020) na cartilha ñO MUNDO ESTÁ EM CRISE! 

E SUA FAMÍLIA, COMO ESTĆ?ò, juntamente com o medo, a ansiedade envolve 

fatores cognitivos, comportamentais, afetivos, fisiológicos e neurológicos que 

modulam a percepção do indivíduo ao ambiente, provocando respostas específicas 

e direcionando a algum tipo de ação. 

 

 
 

O estresse é uma resposta fisiológica e comportamental a algo que aconteceu 

ou vai acontecer, que nos faz sentir ameaçados ou perturba a nossa homeostase. 

As profissões da área da saúde são classificadas em terceiro lugar como campeãs 

de geradores de estresse. O profissional desta área convive com ansiedade, 
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sentimento de perda e a fragilidade dos pacientes, advindos de procedimentos 

desconfortáveis, dolorosos e invasivos, num ambiente estranho e frio. A angústia 

experimentada por estes profissionais é grande, o que acaba gerando tensão 

psíquica. 

 

 
 

A IMPORTÂNCIA DA OBTENÇÃO DE INFORMAÇÕES CORRETAS  

 

A informação tornou-se, no mundo organizacional, a mercadoria mais 

valorizada, além de ser a que se expande mais a cada dia. Entende-se que a 

informação é geradora do conhecimento, elemento fundamental responsável por 

gerir a tomada de decisão de uma organização. 

Buscar informações corretas, através de fontes confiáveis, é a principal 

postura que se deve adotar neste momento de crise. Os sites oficiais do Ministério 

da Saúde, do governo do Estado de Santa Catarina e da OMS são bons exemplos. 

Além disso, o governo de Santa Catarina criou um site com informações apenas 

sobre o Covid-19. Esses sites podem ser acessados nos links abaixo: 
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Link: https://saude.gov.br/ 

 

 
Link: http://www.sc.gov.br/ 

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

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

 

IMPORTÂNCIA DO USO CORRETO DOS EPIs  

 

O uso de EPIs é fundamental para garantir a saúde e a proteção do 

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

Além disso, os EPIs também são usados para garantir que o profissional não seja 

exposto a doenças ocupacionais, que podem comprometer sua capacidade de 

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

Desde que o novo coronavírus apareceu na China, 

especialistas do mundo todo têm destacado a necessidade 

de equipamentos de proteção individual e coletivos para 

profissionais da saúde, que, por estarem em contato direto 

com o vírus, estão expostos ao risco. 

A Cofen (Conselho Federal de Enfermagem) 

elaborou uma cartilha com orientações sobre colocação e 

retirada de equipamentos de proteção individual (EPIs): 

http://www.cofen.gov.br/wp-

content/uploads/2020/03/cartilha_epi.pdf  

https://saude.gov.br/
http://www.sc.gov.br/
https://www.coronavirus.sc.gov.br/
https://www.who.int/es
http://www.saudeevida.com.br/preocupa-com-seguranca-no-trabalho/
http://www.saudeevida.com.br/preocupa-com-seguranca-no-trabalho/
http://www.cofen.gov.br/wp-content/uploads/2020/03/cartilha_epi.pdf
http://www.cofen.gov.br/wp-content/uploads/2020/03/cartilha_epi.pdf
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TÉCNICA PARA CONTROLE DA ANSIEDADE  

 

Citando novamente a cartilha ñO MUNDO ESTÁ EM CRISE! E SUA FAMÍLIA, 

COMO ESTĆ?ò, uma das formas de controlar a ansiedade é por meio de técnicas de 

respiração, como a respiração diafragmática, que promove uma melhora da entrada 

e saída de oxigênio do nosso organismo.  

 

1º Posição:  sente-se com a coluna reta ou deite-se 

 

                                           
 

 

2º Inspiração: posicione suas mãos sobre o abdômen, colocando-as entre o 

esterno e o umbigo, ou colocando uma mão no abdômen e a outra no tórax. 

Contando até quatro, inspire vagarosamente pelo nariz, de modo que sinta os 

pulmões enchendo de ar e o abdômen se expandindo: 
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3º Prender a respiração:  Tente prender o ar nos pulmões enquanto conta até 

oito 

 

                   

 

4º Expiração: esvazie seus pulmões e barriga, expirando pela boca, 

enquanto conta até quatro 

 

             

 

Repita esse processo quantas vezes achar necessário.  

 

DICAS PARA REDUZIR SEUS NÍVEIS DE ESTRESSE  

 

- EVITE CAFEÍNA, ÁLCOOL E NICOTINA  

 

Evite, ou pelo menos reduza, seu consumo de nicotina e qualquer bebida que 

contenha cafeína e álcool, pois eles agem como estimulantes, o 

que faz aumentar o seu nível de stress. 
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- PRATIQUE ATIVIDADE FÍSICA  

 

Situações estressantes aumentam o nível de hormônios como adrenalina e 

cortisol (hormônios do stress), o exercício físico pode ser usado para metabolizar os 

hormônios do estresse excessivo, produzindo neurotransmissores que ajudam 

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

 

 
 

- DURMA MAIS 

 

A falta de sono é uma causa significativa de estresse, o qual também pode 

interromper nosso sono, devido a pensamentos que continuam girando em nossas 

cabeças, impedindo-nos de relaxar o suficiente para adormecer. 
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- EXPERIMENTE ALGUMAS TÉCNICAS DE RELAXAMENTO  

 

Tente relaxar com uma técnica de redução do estresse, Existem muitas 

maneiras experimentadas e testadas para reduzir o estresse, então tente algumas e 

veja o que funciona melhor para você. 

 

 
 

- FAÇA TRABALHOS MANUAIS  

 

Realize trabalhos manuais, como: tricotar, pintar, fazer colagens, entre outros. 

Segundo especialistas, trabalhos manuais em geral têm potencial terapêutico no 

combate ao estresse e ansiedade. 
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- DESCANSE QUANDO ESTIVER CANSADO  

 

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

período de descanso permitirá que o corpo se recupere mais rapidamente. 
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GRANDES LÍDERES 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? 

 

Identifique pontos críticos que podem ser afetados pela pandemia  

 

Crie uma lista com os principais fatores que podem sofrer impactos em 

decorrência 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.  

Estabeleça ações e medidas primordiais para conter o impacto negativo da 

pandemia na produção e comercialização de produtos e serviços. Em primeiro lugar, 

nomeie uma coordenação ou um comitê de pandemia.         Mantenha-se atualizado 

com informações confiáveis sobre a pandemia e estabeleça um plano de 

comunicação de emergência. 

Em seguida, analise como recursos e processos podem ser realocados e 

modificados; identifique pontos críticos na cadeia de fornecedores; reveja calendário 

de viagens corporativas e pondere a necessidade e possibilidade de interrupção das 

atividades. 

 

Planeje o impacto da pandemia para colaboradores e clientes  

 

Guiado por orientações emitidas pelo Ministério da Saúde e pela Organização 

Mundial da Saúde (OMS), estabeleça ações e medidas essenciais para conter o 

contágio entre as pessoas relacionadas ao negócio. Assim, antecipe e planeje 

possíveis ausências de colaboradores durante a pandemia e investigue a 

possibilidade de adoção de formas alternativas de trabalho, como home office. 

Também é válido planejar o provável aumento na demanda por serviços de bem-

estar por parte dos funcionários.  

https://www.who.int/eportuguese/countries/bra/pt/
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Em relação aos clientes e fornecedores, é o momento de avaliar a 

necessidade de manter contato físico direto com estes. Também vale considerar a 

necessidade de revisar o modelo de negócios. 

 

Estabeleça ações necessárias durante a pandemia  

 

Identifique medidas essenciais a serem executadas durante esse período, 

como política para licença médica e retorno ao trabalho, medidas de flexibilização do 

trabalho (como adoção de trabalho remoto e de turnos alternados) e medidas para 

afastamento de funcionários com suspeita da doença. 

É importante determinar ações para reduzir a propagação do vírus no local de 

trabalho (como promoção de higiene respiratória e etiqueta de tosse). Esse é o 

momento de criar seu plano de contingência para os negócios. 

 

Proteja colaboradores e clientes  

 

Tendo em vista o bem-estar coletivo, implemente medidas que visem a saúde 

de pessoas essenciais para a sustentabilidade do negócio. É importante fornecer 

meios suficientes e acessíveis para reduzir a propagação do vírus, como instalações 

para lavagem de mãos e produtos de higiene.  

Estabeleça medidas adicionais para reduzir o risco de infecção, como a 

limpeza mais frequente em instalações. Crie condições e infraestrutura para trabalho 

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

 

Estabeleça fundos de emergência  

 

Diante do cenário incerto, crie um fundo com recursos que possam ser 

utilizados durante e a após o surto pandêmico. Analise despesas atuais e gastos 

adicionais com a pandemia, para rever despesas e investimentos futuros.  

Tente mensurar o impacto negativo da pandemia sobre os negócios. Avalie a 

disponibilidade de crédito imediato, elabore uma proposta de empréstimo, 

financiamento ou investimento e liste bancos, instituições financeiras ou investidores 

com disponibilidade financeira. 
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Sensibilize seus acionistas  

 

Crie meios para divulgar informações sobre o vírus, a pandemia e as 

estratégias de proteção. Desenvolva plataformas para comunicar ações e status da 

pandemia para colaboradores, vendedores, fornecedores e clientes. 

 

Envolva -se com a sua comunidade  

 

A pandemia é um problema mundial que requer ações coletivas. Nesse 

sentido, conheça o planejamento da região ou localidade. Estabeleça contato com 

agências e responsáveis locais. Compartilhe boas práticas com outras empresas e 

atores da comunidade. 

 

Como deve ser a comunicação com os colabora dores  

         

A mensagem tem que ser com linguagem acessível e sem jargões. 

Esclarecedora, envolvente e determinante!  

 

Home Office  

 

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

um resultado satisfatório com este método algumas orientações são importantes:  

- Deixe claro os horários em que o funcionário deve ser encontrado por estar 

a trabalho. Estar em home office no período de X a X é compromisso com a 

jornada laboral; 

- O inverso também é fato: acabou o horário, respeite o horário de 

descanso do funcionário;  

- Trabalhar home office pressupõe organização e disciplina. 

- Envolva os familiares, para que todos colaborem com o ñambiente novo de 

trabalhoò (ou seja, a casa-apartamento!). Solicite o respeito à atividade e que 

não haja interrupções. Uma boa dica é usar um sinalizador verde ou 

vermelho para indicar que está ao telefone ou em uma tarefa que exige 

concentração e foco. 
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- Cuidado com o Pet: se possível for, colocar o animal em outro espaço para 

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

 

Acolhimento às crianças para saberem que não serão rejeitadas, mas que 

h§ ñregrinhasò por um tempo, tal qual em uma gincana. Sim, faça deste momento 

algo que envolva a criança, ela também deve se sentir responsável pelo sucesso da 

missão. Dispense os ñn«o entre, n«o faa, n«o griteò. Envolva e valorize a 

atitude colaborativa de seus filhos.  

 

INFORMAÇÕES ÚTEIS 

 

Confira dicas para adoção da prática sem que isso gere problemas jurídicos! 

(Coronavírus: escritório de advogados orienta como adotar home Office com os 

colaboradores).    

 
 

Orientação e informações úteis sobre o Coronavirus, prevenção, e materiais 

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