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• Objetivo do Guia

• Apoiar empresas com material útil para promoção da saúde mental dos 
trabalhadores durante pandemia da COVID-19.

• Objetivos específicos
• Consolidar material público de referência, de órgãos competentes nacionais e 

internacionais, sobre medidas de promoção da saúde mental e capacitação para 
suporte social nos ambientes de trabalho em contextos de pandemia. 

• Orientar gestores de empresas sobre temas relacionados à saúde mental e o 
trabalho, associados ao enfrentamento da COVID -19

• Oferecer material informativo para ser utilizado com trabalhadores e familiares na 
promoção de saúde mental durante pandemia de COVID-19. 
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Promoção de Saúde mental - PSM:

porque é uma prioridade em tempos de COVID-19

Pandemia: 

• emergências de saúde - adoecimento e 
morte em larga escala; 

• sobrecarregam os sistemas de saúde; 

• alteram o funcionamento normal da 
comunidade. 

Efeitos psicológicos: 

• Curto, médio e longo prazos

• Estado permanente de ansiedade, 

• Sintomas de depressão 

• Estresse pós-traumático.
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Saúde mental: porque é uma prioridade em tempos 

de COVID-19
Efeitos para empresas:

Sem PSM: 

• Aumento de transtornos mentais 

• Aumento de absenteísmo de curto prazo

• Aumento de afastamentos prolongados (+ 
15 dias)

• Aumento despesas de planos de saúde

• Redução do potencial produtivo (falta de 
disposição e motivação para trabalhar, 
dificuldade de se concentrar)

• Aumento de comorbidades 
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Pandemia:

• Sofrimento e adoecimento psicológico: processo social mais amplo.

• Decorrente de inúmeros fatores associados à pandemia

• Não um fenômeno ocupacional

Promoção de Saúde Mental – PSM na empresa 

• Contribui parcialmente no enfrentamento

• Mitiga, mas não elimina o impacto negativo.

• Desenho deve prever limitações e considerar fatores externos.

Promoção de Saúde mental - PSM:

porque é uma prioridade em tempos de COVID-19



Saúde mental: porque é uma prioridade em tempos 

de COVID-19

Pandemia: 

• Processos de mudanças profundas, 

• Revisão de valores e de estilo de vida, 

• Redesenho da atuação profissional e social dos indivíduos 

• Reinvenção de empresas e negócios.

Efeitos psicológicos da PSM: 

• Prevenção de casos severos 

• Desenvolvimento de resiliência

• Desenvolvimento pessoal e profissional
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O processo de sofrimento e adoecimento mental é social, decorrente de inúmeros fatores 
associados à pandemia e não um fenômeno ocupacional. 



Promoção de Saúde mental: O QUE FAZER

INTERVENÇÕES

de prevenção em saúde mental

AMBIENTE

de suporte social e de inovação



Promoção de Saúde mental: intervenções

Reconheça o 
crescimento

Facilite o 
aprendizado

Auxilie a lidar 
com medo

Rota da 
resiliência: 

transformando 
adversidade em 

crescimento

• Oportunize a colaboração e 
compartilhamento de histórias 
positivas

• Honre e reconheça a 
contribuição de cada um

• Se inclua nas estratégias de 
suporte

• Oportunize a colaboração e 
compartilhamento de histórias 
positivas

• Honre e reconheça a 
contribuição de cada um

• Se inclua nas estratégias de 
suporte



Primeiros 
cuidados 

psicológicos 
PCP

O que são:
• oferecer apoio e cuidado práticos 

não invasivos; 
• avaliar necessidades e 

preocupações; 
• ajudar as pessoas a suprir suas 

necessidades básicas (alimentação, 
água e informação); 

• escutar as pessoas, sem pressioná-
las a falar; 

• confortar as pessoas e ajudá-las a 
se sentirem calmas; 

• ajudar as pessoas na busca de 
informações, serviços e suportes 
sociais; 

• proteger as pessoas de danos 
adicionais.

O que não são:
• Não é algo que apenas profissionais 

podem fazer; 

• Não é um atendimento psicológico 
profissional; 

• Não envolve necessariamente uma 
discussão detalhada sobre o evento que 
causou o sofrimento; 

• Não é solicitado que as pessoas 
analisem o que aconteceu ou que 
relatem os eventos ocorridos em ordem 
cronológica; 

• Não significa pressionar as pessoas a 
falar sobre sentimentos e reações que 
tiveram em relação a um evento.



O que fazer 

• Seja honesto e confiável. 
• Respeite o direito das pessoas decidir 

por si mesmas. 
• Esteja atento sobre suas preferências e 

preconceitos e coloque-os de lado.
• Deixe claro para as pessoas que mesmo 

que elas não queiram ajuda agora, elas 
poderão recebê-la posteriormente. 

• Respeite a privacidade e mantenha a 
história da pessoa em sigilo

• Comporte-se apropriadamente, 
considerando a cultura, a idade e o 
gênero da pessoa. 

O que não fazer

• Não faça falsas promessas ou  forneça falsas 
informações. 

• Não force as pessoas a  receberem ajuda e não seja  
invasivo ou agressivo. 

• Não pressione as pessoas para  contar-lhe histórias 
pessoais. 

• Não conte as histórias das  pessoas aos outros. 
• Não julgue as pessoas por  suas ações ou sentimentos.
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Promoção de Saúde mental: intervenções



Questões para 
avaliar ao 
oferecer PCP 
em diferentes 
culturas

Vestuário:
• Preciso me vestir de uma maneira específica para ser  visto como respeitoso? 
• As pessoas impactadas precisarão de determinadas  roupas para manter dignidade e 

costumes próprios? 
Idioma:
• Qual é a maneira usual de cumprimentar as pessoas  nesta cultura? 
• Qual é o idioma que eles falam? 
Gênero, idade  e poder:
• As mulheres afetadas deveriam ser abordadas apenas  por profissionais do sexo 

feminino? 
• Quem eu devo abordar? (na família, na comunidade) 
Toque e comportamento:
• Quais são os costumes no que diz respeito a tocar as pessoas? 
• Há problema em segurar a mão de alguém ou tocar o ombro das pessoas? 
Religião e crenças:
• Quais crenças ou práticas são importantes para  as pessoas afetadas?  
• Como podem entender ou explicar o que aconteceu?



PESSOAS QUE 
PRECISAM DE 
APOIO MAIS 
ESPECIALIZADO 
IMEDIATO

Pessoas com lesões sérias, que corram 
risco de morte e que necessitam de 
cuidados médicos emergenciais; 

Pessoas que estejam tão abaladas a 
ponto de não conseguirem cuidar de si 
ou dos próprios filhos;

Pessoas que possam ferir a si mesmas; 

Pessoas que possam ferir outras 
pessoas.



ASPECTOS 
DAS PESSOAS 

A SER 
RESPEITADOS

Segurança
• Evite que as suas ações coloquem as pessoas em maior risco ou 

dano.
• Assegure-se de que os adultos e as crianças que recebem  a sua 

assistência estejam seguros e proteja-os de danos físicos e 
psicológicos.

Dignidade
• Trate as pessoas com respeito e de acordo com suas normas 

sociais e culturais.
Direitos
• Tenha certeza de que as pessoas possam ter acesso à assistência 

oferecida de maneira justa e sem discriminação.
• Ajude as pessoas a buscar por direitos e ter acesso ao apoio 

disponível.
• Aja somente em benefício dos interesses das pessoas que 

encontrar.



O que fazer 

• Seja honesto e confiável. 
• Respeite o direito das pessoas decidir 

por si mesmas. 
• Esteja atento sobre suas preferências e 

preconceitos e coloque-os de lado.
• Deixe claro para as pessoas que mesmo 

que elas não queiram ajuda agora, elas 
poderão recebê-la posteriormente. 

• Respeite a privacidade e mantenha a 
história da pessoa em sigilo

• Comporte-se apropriadamente, 
considerando a cultura, a idade e o 
gênero da pessoa. 

O que não fazer

• Não se aproveite da sua  relação de cuidador. 
• Não peça dinheiro ou favores  para ajudar as pessoas. 
• Não faça falsas promessas ou  forneça falsas 

informações. 
• Não force as pessoas a  receberem ajuda e não seja  

invasivo ou agressivo. 
• Não pressione as pessoas para  contar-lhe histórias 

pessoais. 
• Não conte as histórias das  pessoas aos outros. 
• Não julgue as pessoas por  suas ações ou sentimentos.
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O que dizer e fazer 
• Encontre um lugar silencioso para conversar e limite as  

distrações externas

• Esteja perto, mas mantenha uma distância apropriada de 
acordo com a idade, o gênero e a cultura da pessoa

• Mostre que você está ouvindo: por exemplo, balance sua 
cabeça ou  diga “hmmmm…” 

• Forneça informações, se você as tiver. Seja honesto sobre 
o que você sabe e não sabe. “Eu não sei, mas eu vou me 
informar sobre isso para você.” 

• Forneça informações de modo  que a pessoa entenda –
fale de maneira simples.

• Reconheça como elas estão se sentindo e quaisquer perdas 
ou eventos importantes que te contarem “Eu lamento pelo 
que houve. Posso imaginar o quão triste isso é para você.”  

• Reconheça os esforços da pessoa e como eles ajudaram. 

• Permita o silêncio.

O que não dizer e fazer
• Não pressione alguém para te contar sua história pessoal.
• Não interrompa ou apresse a história de alguém (por exemplo, não olhe 

no relógio ou fale muito rapidamente).  
• Não toque a pessoa se você não tiver certeza de que é apropriado fazê-

lo. 
• Não julgue o que elas fizeram ou não fizeram ou como estão se 

sentindo. Não diga: “Você não deveria se sentir assim”, ou “Você 
deveria se sentir sortudo por ter sobrevivido.”

• Não invente coisas que você  não conhece. 
• Não use termos muito técnicos. 
• Não conte a elas a história de  outra pessoa. 
• Não fale sobre seus próprios problemas. 
• Não faça falsas promessas ou  dê falsas garantias. 
• Não pense ou aja como se você devesse resolver todos os problemas da 

pessoa no lugar dela. 
• Não menospreze os esforços das pessoas e seu senso de capacidade de 

cuidar delas mesmas. 
• Não fale sobre as pessoas utilizando termos negativos (por exemplo, 

não os chame de “loucos” ou “malucos”).
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O que dizer e fazer 
• Encontre um lugar silencioso para conversar e limite as  

distrações externas

• Esteja perto, mas mantenha uma distância apropriada de 
acordo com a idade, o gênero e a cultura da pessoa

• Mostre que você está ouvindo: por exemplo, balance sua 
cabeça ou  diga “hmmmm…” 

• Forneça informações, se você as tiver. Seja honesto sobre 
o que você sabe e não sabe. “Eu não sei, mas eu vou me 
informar sobre isso para você.” 

• Forneça informações de modo  que a pessoa entenda –
fale de maneira simples.

• Reconheça como elas estão se sentindo e quaisquer perdas 
ou eventos importantes que te contarem “Eu lamento pelo 
que houve. Posso imaginar o quão triste isso é para você.”  

• Reconheça os esforços da pessoa e como eles ajudaram. 

• Permita o silêncio.

O que não dizer e fazer
• Não interrompa ou apresse a história de alguém (por 

exemplo, não olhe no relógio ou fale muito rapidamente).  
• Não toque a pessoa se você não tiver certeza de que é 

apropriado fazê-lo. 
• Não julgue o que elas fizeram ou não fizeram ou como 

estão se sentindo. Não diga: “Você não deveria se sentir 
assim”, ou “Você deveria se sentir sortudo por ter 
sobrevivido.”

• Não use termos muito técnicos. 
• Não fale sobre seus próprios problemas. 
• Não pense ou aja como se você devesse resolver todos os 

problemas da pessoa no lugar dela. 
• Não menospreze os esforços das pessoas e seu senso de 

capacidade de cuidar delas mesmas. 
• Não fale sobre outras pessoas utilizando termos negativos 

(por exemplo, não os chame de “loucos” ou “malucos”).
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Princípios de ação dos PCP

OBSERVAR: verifique a segurança; verifique se há pessoas com 
necessidades básicas evidentes e urgentes; verifique se há pessoas com 
reações sérias  de estresse psicológico.

ESCUTAR: aborde pessoas que possam precisar de ajuda; pergunte sobre 
as preocupações  e necessidades das pessoas; escute as pessoas e ajude-
as a se sentir calmas.

APROXIMAR: ajude as pessoas a resolver suas necessidades básicas e ter 
acesso aos serviços; ajude-as a lidar com problemas, forneça informações; 
aproxime as pessoas de entes queridos  e do apoio social.



OBSERVAR
Observar Questões Mensagem Importante

Segurança Quais riscos de segurança há no local de

atendimento (calor, oportunidades de contágio,

ruído, objetos cortantes)? Que medidas preciso

tomar para proteger a mim e a pessoa em crise?

Iniciar a ajuda em situações inseguras

pode gerar distrações e

comprometer a saúde de todos.

Pessoas com

necessidades básicas

evidentes e urgentes

A pessoa está passando mal? Parece necessitar de

atendimento médico de emergência? Em caso de

emergência, há alguém por perto para ajudar?

Saiba o seu papel e peça ajuda

especializada sempre que necessário.

Pessoas com sérias

reações de estresse

psicológico

A pessoa está tão abalada com que não consegue

andar sozinha, responder a comandos, ou está em

estado de choque?

Avalie quem pode ser beneficiado

pelo PCP e qual seria a melhor forma

de ajudar.



Escutar: com 
olhos, ouvidos 
e coração

1. Aproxime-se das pessoas 
que possam precisar de apoio

2. Pergunte sobre as 
necessidades e preocupações 
das pessoas

3. Escute as pessoas e ajude-
as a se sentirem calmas



1. Aproxime-se das pessoas 
que possam precisar de apoio

• Aborde as pessoas de maneira respeitosa e 
de acordo com a cultura de cada um. 

• Apresente-se

• Pergunte se você pode oferecer ajuda. 

• Se possível, encontre um lugar seguro e 
silencioso para conversar. 

• Ajude a pessoa a sentir-se confortável; por 
exemplo, ofereça água.

• Se a pessoa estiver muito angustiada, 
garanta que ela não fique sozinha. 



Aproximar

Ajude as pessoas a resolver suas 
necessidades básicas e ter acesso aos 
serviços.  

Ajude as pessoas a lidar com os 
problemas.  

Forneça informações.  

Aproxime as pessoas de entes queridos  
e do apoio social.



2. Pergunte sobre as necessidades e 
preocupações das pessoas:

• Apesar de algumas necessidades 
serem evidentes, sempre pergunte 
o que as pessoas precisam e com o 
quê elas estão preocupadas. 

• Procure saber o que for mais 
importante para elas naquele 
momento e ajude-as a definir 
quais são as prioridades.



3. ESCUTE AS 
PESSOAS E 
AJUDE-AS A 
SE 
SENTIREM 
CALMAS:

Fique perto da 
pessoa. 

Não a pressione 
para falar. 

Se a pessoa quiser 
falar sobre o que 

aconteceu, escute. 

Se a pessoa estiver 
muito angustiada, 
ajude-a  a acalmar-

se e assegure-se 
de que ela não 
está sozinha.



Dicas de saúde 
mental: 

Trabalho 
presencial

No trabalho

• É normal se sentir estressado com o processo de 
adaptação às mudanças. Isso não significa que você 
não vai se adaptar. 

• Seja criativo para não se distanciar 
emocionalmente de seus colegas.

• Seja mais tolerante consigo e com os outros.

• Cuidando de você, estará cuidando de outros 

• Caso apresente sintomas de gripe como tosse, 
coriza e febre, converse com seu gestor, 
preferencialmente por telefone e antes de ir ao 
local de trabalho, a respeito. 

• Caso apresente o mal-estar durante a jornada, 
comunique imediatamente ao gestor.

• Se tiver dificuldades para se adaptar ao 
distanciamento físico:

• Converse com seu gestor, colegas de trabalho 
e familiares para buscar soluções em 
conjunto.

• Busque ajuda em programas de 
acompanhamento psicológico. 

• Verifique na sua empresa ou faça uma busca 
nas redes sociais por serviços de apoio 
psicológico gratuito on-line ou peça que 
amigos e parentes o façam para você.

Em casa

• Ao chegar em casa, antes de 
abraçar seus familiares, tome 
banho. Depois disso, vá em frente 
e aproveite a proximidade que 
tem com eles, converse, coloque 
o papo em dia. 

• As medidas de higienização em 
casa são importantes, mas não 
entre na “paranóia” da limpeza, 
basta seguir as recomendações de 
limpeza que já estão sendo 
veiculadas na mídia. 

• Evite compensar as dificuldades 
com estratégias danosas como o 
uso abusivo de álcool, tabagismo, 
uso de drogas, excessos 
alimentares.



Em Casa

• Ao chegar em casa, antes de abraçar seus 
familiares, tome banho. Depois disso, vá 
em frente e aproveite a proximidade que 
tem com eles, converse, coloque o papo 
em dia. 

• As medidas de higienização em casa são 
importantes, mas não entre na “paranóia” 
da limpeza, basta seguir as 
recomendações de limpeza que já estão 
sendo veiculadas na mídia. 

• Evite compensar as dificuldades com 
estratégias danosas como o uso abusivo 
de álcool, tabagismo, uso de drogas, 
excessos alimentares.

No trabalho
• É normal se sentir estressado com o processo de adaptação às 

mudanças. Isso não significa que você não vai se adaptar. 
• Seja criativo para não se distanciar emocionalmente de seus 

colegas.
• Seja mais tolerante consigo e com os outros.
• Caso apresente sintomas de gripe como tosse, coriza e febre, 

converse com seu gestor, preferencialmente por telefone e antes de 
ir ao local de trabalho, a respeito. 

• Caso apresente o mal-estar durante a jornada, comunique 
imediatamente ao gestor.

• Se tiver dificuldades para se adaptar ao distanciamento físico:
• Converse com seu gestor, colegas de trabalho e familiares 

para buscar soluções em conjunto.
• Busque ajuda em programas de acompanhamento 

psicológico. 
• Verifique na sua empresa ou faça uma busca nas redes 

sociais por serviços de apoio psicológico gratuito on-line ou 
peça que amigos e parentes o façam para você.
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Adapte sua casa
• Criar um lugar e rotina de trabalho é 

importante para te apoiar na criação de 
um novo padrão de comportamento em 
casa.

• Negocie com a família e colegas horários 
específicos reuniões virtuais.

• Use headphones para ouvir música calma 
ou simplesmente para te isolar do 
barulho da casa durante o trabalho. 

• O período de adaptação pode demorar 
um pouco. Negocie metas flexíveis com 
sua equipe e gestor nesse período. 

O trabalho em casa
• Esse é um cenário único e desafiador para muitos 

trabalhadores. Tudo bem se você não tem todas as 
respostas e precisa de tempo para se adaptar.

• Seja compreensivo com você durante o processo de 
adaptação. As dificuldades são comuns, mas isso não 
significa que você não consegue se adaptar. 

• Adote e compartilhe com amigos e colegas de trabalho 
estratégias para criar rotinas saudáveis de trabalho em 
casa.

• A colaboração nesse momento será essencial para 
todos se sentirem apoiados e menos sozinhos.

• Se tiver dificuldades para se adaptar ao teletrabalho:
• Busque ajuda em programas de suporte psicossocial para 

acompanhamento psicológico. 
• Faça uma busca nas redes sociais por serviços de apoio 

psicológico gratuito on-line ou peça que amigos e parentes 
o façam para você.
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Transforme-se
• Busque qualificação profissional via cursos on-

line, assim você se mantém atualizado e 
aperfeiçoa seus conhecimentos durante o 
afastamento.

• Busque contribuir com suporte social, trabalho e 
troca de ideias para o bom funcionamento da 
casa e da família durante a pandemia.

• Implemente projetos pessoais possíveis no 
cenário de isolamento: aprender uma língua, a 
tocar violão, a cantar, a cozinhar, escrever.

Transforme-se no trabalho
• Mantenha contato com seus colegas de trabalho e 

gestores, troque ideias sobre como lidar com a 
pandemia.

• Seja um suporte social para os colegas que estão no 
trabalho.

• Reconheça a importância da sua contribuição no 
combate à Covid-19 a partir do isolamento social.

• Se estiver com dificuldades de se adaptar, busque 
ajuda: 
• em programas de acompanhamento psicológico. 
• Verifique na sua empresa ou faça uma busca nas redes 

sociais por serviços de apoio psicológico gratuito on-line 
ou peça que amigos e parentes o façam para você.
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Isso vai passar
• A melhor coisa que você pode fazer por 

seus familiares é manter-se fisicamente 
distante e emocionalmente próximos. 

• Cumpra as medidas de higiene sem 
entrar na paranoia de transmissão.

• Se tiver dificuldades de se adaptar a essa 
realidade, peça ajuda: 
• Busque ajuda em programas de 

acompanhamento psicológico. 
• Verifique na sua rede ou faça uma busca 

por essas redes de apoio psicológico ou 
peça que amigos e parentes o façam para 
você.

Enquanto isso, Transforme-se
• Estar sozinho é bastante desafiador, mas é uma 

enorme oportunidade para aprender a ficar em sua 
própria companhia. 

• Aproveite este momento para reconhecer
• Permita-se afetar por sentimentos de esperança, 

acolhimento e cuidado mútuo. 
• Se puder crie um projeto para que se mantenha 

ativo mentalmente, algo que seja importante para 
você se sentir vivo e motivado.

• Não deixe de conversar com seus parentes via 
telefone, e-mail ou redes sociais. Faça vídeo 
chamadas ou utilize qualquer outro meio que lhe 
permita escutar e ser escutado.
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