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O presente Ebook contém informações embasadas 

na literatura encontrada, com a intenção de reunir e 

oferecer um amplo conhecimento sobre o tema 

apresentado. 

Pensando no ambiente de trabalho com a 

disseminação da COVID-19, este material foi 

elaborado para que trabalhadores e gestores 

compreendam melhor como se prevenir e preservar a 

saúde mental em tempos de pandemia, além de 

facilitar a conscientização sobre a temática em 

questão. 

 
As autoras 
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O QUE É COVID-19? 



07  

A COVID-19 é uma doença causada pelo 

Coronavírus SARS-CoV-2, que apresenta um quadro 

clínico variável, desde infecções assintomáticas a 

quadros respiratórios graves (BRASIL, 2020 (a)). 

De acordo com a Organização Mundial de Saúde 

(OMS), cerca de 80% dos pacientes com COVID-19 

podem ser assintomáticos e 20% pode necessitar de 

atendimento hospitalar devido quadros de 

insuficiência respiratória. Destes, aproximadamente 

5% necessita de suporte ventilatório para o tratamento 

de insuficiência respiratória (BRASIL, 2020 (a)). 

Os Coronavírus são vírus RNA com ampla 

distribuição entre humanos, alguns mamíferos e aves. 

Na microscopia eletrônica, são vistos como círculos, 

com espículas que terminam em pequenas gotas que 

se exteriorizam de sua superfície lembrando uma 

coroa (a palavra “corona” em latim tem o significado 

de coroa) (Figura 1) (BELASCO e FONSECA, 2020). 
 

Figura 1: Estrutura do Coronavírus 
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Os Coronavírus pertencem à subfamília 

Coronavirinae da família dos Coronaviridae, ordem 

Nidovirales. Esta subfamília inclui quatro gêneros: 

Alfacoronavirus, Betacoronavirus, Gamacoronavirus 

e Deltacoronavirus (SU et al., 2016). 

O mais recente foi descoberto em dezembro de 

2019, na China (Figura 2), que provoca a chamada 

COVID-19. As primeiras amostras deste vírus foram 

isoladas em 1937, mas, somente em 1965, devido à 

caracterização semelhante a uma coroa, passaram a ser 

descritas como coronavírus (BORGES et al., 2021; 

LIMA, 2020). 

A maioria das pessoas se infecta com as variantes 

comuns ao longo da vida sendo as crianças pequenas 

mais propensas. Estas variantes são o alpha 

coronavírus 229E e NL63 e o beta coronavírus OC43, 

HKU1 (BRASIL, 2020 (b)). 

Figura 2: Wuhan, na China, cidade com o primeiro registro da COVID-19. 
Fonte: veja.abril.com.br 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

QUAIS SÃO OS 

SINTOMAS? 
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A infecção por SARS-CoV-2 pode se caracterizar 

pela presença ou não de sintomas, que se subdividem 

em leve, moderado, grave e crítico. Os sintomas mais 

leves são: febre, dor de garganta, diarreia, coriza e 

febre. Os casos moderados podem incluir tosse e febre 

diária persistente. A Síndrome Respiratória Grave 

Aguda, considerada como fase grave da doença, inclui 

desconforto respiratório ou pressão persistente no 

tórax em adultos, e nas crianças, alteração da 

consciência, desidratação, dificuldade para se 

alimentar. Casos críticos envolvem sepse, pneumonia 

grave, necessidade de suporte respiratório e internação 

(BRASIL, 2021). 

Idosos e portadores de doenças pré-existentes 

como hipertensão arterial, problemas cardíacos e 

pulmonares, diabetes ou câncer, têm maior risco de 

contrair a forma grave da doença (BRASIL, 2021 (a)). 
 

Figura 3: Idosos são mais suscetíveis a contrair formas graves da SARS-CoV-2. 
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Qualquer indivíduo pode contrair a COVID-19 e 

ficar gravemente doente. Pessoas de todas as idades 

que apresentem febre e/ou tosse associada à 

dificuldade de respirar/falta de ar, dor/pressão no peito 

ou perda da fala ou movimento devem procurar 

atendimento médico imediatamente. Se possível, 

contatar inicialmente o médico(a) ou serviço de saúde 

para que o(a) paciente receba a melhor orientação para 

qual unidade de atendimento deve ser encaminhado(a) 

(OPAS, 2020). 
 

Figura 4: Campanha nacional do Ministério da Saúde. Fonte: saude.gov.br 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

EPIs UTILIZADOS 

NA COVID-19 
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A palavra EPI significa Equipamento de Proteção 

Individual e tem por finalidade prevenir o contágio de 

doenças contagiosas como a COVID-19 e garantir a 

saúde e segurança do trabalhador. 

 
Quais são os principais tipos de EPIs utilizados 

pelos profissionais da saúde? 

 
Tanto para pacientes com suspeita como pacientes 

confirmados, os profissionais devem sempre utilizar: 

Gorro; 

Óculos de proteção; 

Máscara de proteção respiratória (N 95); 

Máscara de proteção respiratória cirúrgica; 

Luvas de procedimento; 

Avental impermeável de mangas longas 

(BRASIL, 2020 (b)). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

EPIs UTILIZADOS EM SAÚDE 
 
 

 

 

 

Fonte: BRASIL, 2020. 
14 
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De acordo com a ANVISA (2020), as máscaras 

podem se diferenciar para diferentes finalidades de 

uso nesta pandemia, tanto pela população como pelos 

trabalhadores, como profissionais da construção civil 

e profissionais da saúde. 

As máscaras de proteção cirúrgica devem ser 

utilizadas em todo o atendimento de pacientes 

suspeitos de COVID-19. Já as máscaras tipo N95 

devem ser utilizadas em procedimentos que eliminam 

aerossóis, como intubação, aspiração traqueal e 

reanimação cardiopulmonar (FEIJOO et al. 2020). 

Para a população em geral, o uso de máscaras 

artesanais ajuda a evitar a propagação do vírus em 

ambientes públicos e diminui os riscos de infecção. O 

tipo de material a ser confeccionado, os cuidados, a 

limpeza e o descarte adequado, também devem ser 

observados, pois não filtram com a mesma eficácia 

que as máscaras profissionais (ANVISA, 2020). 

Figura 5: As máscaras artesanais auxiliam na prevenção da COVID-19 
mas não substituem as máscaras cirúrgicas. 
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É importante salientar que o uso de máscaras deve 

ser individual, com duração de poucas horas e quando 

houver real necessidade de sair de casa, mantendo 

sempre o distanciamento entre pessoas. Não devem 

ser tocadas enquanto o usuário estiver na rua e, antes 

de serem retiradas, as mãos devem estar lavadas. Já as 

máscaras confeccionadas artesanalmente não devem 

ser utilizadas pelos profissionais de saúde durante 

procedimentos, tendo em vista o fator não filtrante, 

presente somente nas máscaras cirúrgicas e nos 

respiradores (ANVISA, 2020). 

 
Qual a importância do uso de EPIs? 

 
Proteger os profissionais de saúde deve ser uma 

prioridade. Os EPIs, além de darem proteção durante 

contato em procedimentos que possam liberar 

aerossóis e gotas pelo ar, também resguardam o 

profissional do risco de inalação. 
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TIPOS RECOMENDADOS DE 

EQUIPAMENTOS DE PROTEÇÃO 

INDIVIDUAL NO CONTEXTO DO COVID-19, 

DE ACORDO COM O TIPO DE AMBIENTE, 

PESSOA ALVO E TIPO DE ATIVIDADE* 
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Fonte: Adaptado de WHO, 2020. 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

COMO SE PREVENIR 
NO AMBIENTE DE 

TRABALHO ? 
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Várias estratégias para prevenir a disseminação 

do vírus vêm sendo amplamente divulgadas e ainda 

assim muitas pessoas não entendem ao certo como 

ocorre a transmissão e como se prevenir. 

Infectados com o SARS-CoV-2 possuem altas 

cargas virais no trato respiratório superior e o 

potencial de derramarem e transmitirem o vírus 

mesmo enquanto assintomáticas é elevado 

(DOREMALEN, 2020). 

A transmissão acontece de um indivíduo doente 

para outro ou por contato próximo por meio de toque. 

do aperto de mão, gotículas de saliva, espirro, tosse, 

catarro e objetos ou superfícies contaminadas, como 

celulares, mesas, maçanetas, brinquedos, teclados de 

computador entre vários outros tipos de superfície 

(BRASIL, 2020). O vírus viável pode ser detectado 

até 72 horas em plástico e 48 horas em aço inoxidável 

que são as superfícies em que o vírus sobrevive por 

mais tempo dentre as pesquisadas (DOREMALEN, 

2020). 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

QUAIS AS 

MEDIDAS DE 

PROTEÇÃO? 
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Medidas de baixo custo que ajudam a evitar a 

propagação de infecções em seu local de trabalho e 

protegerão clientes, contratados e funcionários: 
 

Superfícies (por exemplo, mesas e mesas) e 

objetos (por exemplo, telefones, teclados) 

precisam ser limpos regularmente com 

desinfetante; 
 

Promover a lavagem regular e completa das mãos 

por funcionários, contratados e clientes; 

◦ Coloque os desinfetantes de mãos em locais de 

destaque no local de trabalho. Certifique-se de que 

esses dispensadores sejam recarregados regularmente; 

◦ Exiba pôsteres promovendo a lavagem das mãos; 

◦ Certifique-se de que funcionários, contratados e 

clientes tenham acesso a locais onde possam lavar as 

mãos com água e sabão. 
 

Considere se é necessária uma reunião ou evento 

presencial. Poderia ser substituído por uma 

teleconferência ou evento online? 

◦ Se alguém na reunião ou evento foi isolado como 

um caso suspeito de COVID-19, os participantes 

devem ser aconselhados a monitorar seus sintomas 

por 14 dias (WHO, 2020). 
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Lave com frequência as mãos até a altura dos 

punhos, com água e sabão ou higienize com 

álcool em gel 70%. 
 

Utilize máscaras caseiras ou artesanais feitas de 

tecido. Ao tossir ou espirrar, cubra nariz e boca 

com lenço ou com o braço e não com as mãos. 

Evite tocar olhos, nariz e boca com as mãos não 

lavadas. Ao tocar, lave sempre as mãos. 
 

Mantenha uma distância mínima de cerca de 2 

metros de qualquer pessoa tossindo ou espirrando; 
 

Evite abraços, beijos e apertos de mãos. Adote um 

comportamento amigável sem contato físico, mas 

sempre com um sorriso no rosto; 
 

Higienize com frequência o celular, computadores 

e materiais utilizados no trabalho. Mantenha os 

ambientes limpos e bem ventilados dando 

preferência a ventilação natural; 
 

Não compartilhe objetos de uso pessoal, como 

talheres, toalhas, pratos e copos; 
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Evite circulação desnecessária nas ruas, estádios, 

teatros, shoppings, shows, cinemas e igrejas. Se 

puder, fique em casa; 
 

Se estiver doente, evite contato físico com outras 

pessoas, principalmente idosos e doentes crônicos, 

e fique em casa até melhorar (BRASIL, 2020). 



 

A SAÚDE MENTAL 
NO TRABALHO 
EM TEMPOS DE 

COVID-19 
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A saúde mental é parte imprescindível à nossa 

saúde e vem despertando a atenção da população, de 

trabalhadores, instituições e gestores, especialmente 

no cenário da pandemia atual, tomado por 

preocupações, incertezas, tensões e angústias. 

Os trabalhadores têm se mostrado bastante 

suscetíveis ao sofrimento psíquico, no enfrentamento 

às inúmeras dificuldades, aliadas à própria 

desestabilização emocional diante de seus medos, 

perdas, dor e consternação das pessoas que estão 

cuidando. 

A isto soma-se o fato da preocupação crescente 

de pesquisadores, educadores e gestores, com questões 

pertinentes à saúde mental relacionadas ao trabalho, 

cujos olhares trazem consenso quanto ao vertiginoso 

aumento de transtornos ou sofrimento psíquico entre 

os profissionais. Sendo assim, articular saúde mental, 

condições sociais e ocupacionais torna-se urgente 

dentro das empresas (PETZOLD; PLAG; STRÖHLE, 

2020). 

A importância de legitimar medidas protetivas 

neste âmbito, no bojo das políticas públicas, ainda 

frágeis, se faz necessária, tendo em vista as evidências 

da psicodinâmica do trabalho como sendo 

responsáveis pelo adoecimento mental dos 

trabalhadores. 
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Iniciativas sistematizadas pelas instituições 

formadoras e de saúde no acolhimento dos 

trabalhadores ainda são escassas e insuficientes para 

atender a estas demandas, afetadas no exercício 

profissional ou em processo de formação. 

Ironicamente, foi constatado durante a pandemia, em 

todo o mundo, um despertar para ações em saúde 

mental direcionadas aos trabalhadores (BRASIL, 2020 

(d); PETZOLD; PLAG; STRÖHLE, 2020). 

A crise ocasionada pela pandemia trouxe 

implicações diretas na qualidade de vida dos 

trabalhadores, na saúde ocupacional das instituições, 

nas condições do cuidado ofertado, nas condições 

psicossociais de quem oferece ou busca ajuda, com 

prejuízos de toda ordem neste cenário. 

Com base nisso, é fundamental criar mecanismos 

para auxiliar na promoção da saúde psíquica dos 

trabalhadores. Neste sentido, surge a necessidade de 

refletir sobre as ações que podem auxiliar na 

prevenção de transtornos mentais no ambiente laboral 

em tempos de pandemia (PETZOLD; PLAG; 

STRÖHLE, 2020). 



 

 



 

De acordo com vários autores, as estratégias de 

enfrentamento, bem como os recursos de apoio que 

podem ser utilizados pelos trabalhadores em tempos 

de pandemia no ambiente de trabalho (presencial ou 

remoto) seriam as seguintes: 

 

Atenda às necessidades básicas: alimente-se, 

hidrate-se e durma regularmente para otimizar sua 

capacidade de cuidar de si; (AHORSU et al., 

2020; FUNDAÇÃO OSWALDO CRUZ, 2020). 

 

Evite hábitos prejudiciais - Cuidado com o uso 

abusivo de tabaco, bebidas alcoólicas e outras 

drogas como forma de fugir da angústia; (SMITH 

et al., 2017; FUNDAÇÃO OSWALDO CRUZ, 

2020). 

 

Respeite seu tempo: faça pausas, permita-se fazer 

algo não relacionado ao trabalho que considere 

reconfortante, divertido ou relaxante. Atividades 

de descanso, exercícios físicos e relaxamento são 

importantes aliados contra o estresse e ansiedade; 

(SMITH et al., 2017; FUNDAÇÃO OSWALDO 

CRUZ, 2020). 
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Crie uma rotina de trabalho e autocuidado: 

procure realizar atividades prazerosas e 

significativas, isso ajudará o dia a acontecer de 

um jeito mais organizado e tranquilo; (AHORSU 

et al., 2020; FUNDAÇÃO OSWALDO CRUZ, 

2020). 

 

Permaneça conectado com sua rede sócio-afetiva: 

conecte-se com familiares, colegas e amigos (eles 

são uma âncora de apoio fora do ambiente de 

trabalho), dê e receba apoio, reduza o sentimento 

de isolamento; (AHORSU et al., 2020) 

 

Mantenha-se atualizado: confie em fontes 

confiáveis de informação, cuidado com o excesso. 

Participe de reuniões de trabalho onde 

informações relevantes são compartilhadas; 

(FUNDAÇÃO OSWALDO CRUZ, 2020). 

 

Monitore-se em busca de sintomas de depressão 

ou transtorno de estresse: tristeza prolongada, 

dificuldade para dormir, lembranças intrusivas, 

desesperança. Converse com um colega, 

supervisor ou procure ajuda profissional, se 

necessário; (AHORSU et al., 2020; FUNDAÇÃO 

OSWALDO CRUZ, 2020). 
33 



 

Pratique a resiliência - Reflita sobre as 

dificuldades enfrentadas e o que pode aprender 

com elas, ressignifique sua experiência. Retome 

estratégias de enfretamento já utilizadas em crises 

anteriores; (SMITH et al., 2017). 

 

Mantenha sua fé e atividades religiosas e/ou 

espirituais, caso façam parte de sua rotina; 

(AHORSU et al., 2020; FUNDAÇÃO 

OSWALDO CRUZ, 2020). 

 

Busque um profissional de saúde mental 

(psiquiatra ou psicólogo) quando as estratégias 

utilizadas não estiverem sendo suficientes para 

sua estabilização emocional. Informe-se quanto a 

disponibilidade de serviços em saúde mental em 

seu ambiente de trabalho (FUNDAÇÃO 

OSWALDO CRUZ, 2020). 
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Este eBook teve por objetivo levar informações 

educativas para os trabalhadores e gestores sobre a 

COVID-19, bem como discutir sobre a saúde mental 

em tempos de pandemia. 

As doenças mentais relacionadas com o ambiente 

laboral durante a pandemia representam importantes 

causas de incapacidade para o trabalho, com elevado 

impacto social e econômico, sendo uma violação de 

direitos fundamentais dos trabalhadores e um grande 

problema de saúde pública na atual circunstância. 

Adotar medidas de promoção à saúde mental e 

otimizar recursos de apoio importantes para o manejo 

de situações estressantes podem contribuir no 

desempenho dos trabalhadores ao vivenciarem 

situações de extrema vulnerabilidade e angústia, que 

se convertem em surtos epidemiológicos atuais e 

futuros. 

 

 

 
Considerações finais 
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