


DICAS PARA ATRAVESSAR A 
PANDEMIA COVID-19 

Entendendo esse momento delicado e incerto que 

o mundo vem atravessando nós, da High Talent 
Gang, reunimos algumas dicas para que você, 
gestor ou colaborador, possa lidar melhor com 
tudo isso.  



DICAS PARA MANTER A SAÚDE MENTAL E EMOCIONAL 
DURANTE A QUARENTENA 

ALIMENTAC┌AӉO E ANSIEDADE NA QUARENTENA: CAMINHO CERTO PARA 
MANOBRAR SEU ESTRESSE E ANSIEDADE SEM DESCONTAR NA COMIDA 

RELAÇÕES CORPORATIVAS FUNCIONAIS 

DICAS PARA MANTER A INTELIGÊNCIA EMOCIONAL DURANTE A PANDEMIA 
DO COVID 19 

HOME OFFICE PARA COLABORADORES E GESTORES 

FERRAMENTAS PARA TE AJUDAR NO PERÍODO DA CRISE E SOBREVIVER  
NO MUNDO ON-LINE 



Relações Corporativas Funcionais 
Ȱ#ÁÄÁ ÍÏÖÉÍÅÎÔÏ ÄÏ ÍÕÎÄÏ surge como solução para o anterior. 
É uma espécie de rearranjo do devirȢȱ    Hegel 
 

  
A urgência de mudança no ambiente corporativo já vinha se desenhando  pois as organizações sufocadas por processos, 
burocracias e modelos de gestão hierarquizados e engessados não comportavam mais as demandas reprimidas de seus 
colaboradores (termo poético e estratégico utilizado para falar sobre os funcionários). Estes que, cada vez mais buscam 
no mercado empresas onde o trabalho seja colaborativo, com gestão orientada para o desenvolvimento de equipes 
autogeridas, onde possam ser vistos e respeitados por sua integralidade e com propósito evolutivo começaram a se 
sentir inadequados para um formato que estacionou na mentalidade industrial de produção com requintes de controle e 
pouca orientação para o humano. 
 
Mas calma...  
 
Não temos dúvida que alguns passos na direção de novas tendências de gerir negócios  já aconteciam porém com o 
medo natural  que todos sentimos diante do novo.  O medo é natural e tem um caráter protetivo porém, o processo 
evolutivo acontece desde que o ȰÍÕÎÄÏ é ÍÕÎÄÏȱ e cada empresa, no seu tempo de maturação, chegaria a conclusão 
que ȰÖÉÒÁÒ a ÃÈÁÖÅȱ seria necessário. 
 

Evolução 



Relações Corporativas Funcionais 

Mas, eis que surge um vírus que nos sacode de nossas certezas, nos remete a reflexões infindáveis e nos joga de volta 
para dentro de casa.  
Que maravilha!!! 
Agora o humano não se dissocia mais do profissional. Está άǘǳŘƻ junto e ƳƛǎǘǳǊŀŘƻέ. As empresas precisaram de, em 
média, uma semana para repensar seus modelos de planejamento, execução, controle, avaliação... E agora? Bem, agora 
estamos trabalhando na sala, cozinha, quarto, varanda...ao mesmo tempo em que ouvimos e interagimos com nossos 
familiares e amigos presencial e virtualmente!!  
  
Grande desafio!! 
  
Mas, como somos inquietas e adoramos desafios, construímos um breve conteúdo que vai trazer até você orientações 
sobre saúde física e mental com técnicas em terapia holística e, claro, como manter o equilíbrio emocional para 
sobrevivermos e esta rotina totalmente incomum. E o trabalho?? Ahhhh... Temos também dicas preciosas de como estar 
em homeoffice alinhados com as necessidades da empresa em diálogo de respeito e colaboração. 
 

Um empurrãozinho  



E QUANDO A VIDA VOLTAR  
AO QUE ERA?  
 
Bem, não voltaremos. Mas estamos muito 
confiantes que teremos ȰÐÕÌÁÄÏ algumas 
casas do ÔÁÂÕÌÅÉÒÏȱ e estaremos mais 
próximos de um mundo em crescente 
humanização. 
  
  
Excelente degustação e estamos aqui prontas 
para o suporte e acompanhamento 
necessários!! 
 



DICAS PARA MANTER A SAÚDE MENTAL E EMOCIONAL DURANTE A QUARENTENA 

Estamos vivendo uma época de mudanças repentinas, as quais fomos forçados e para as quais não 
estávamos preparados. Um período de quarentena, onde o isolamento social é uma realidade mundial. 
Pessoas doentes, empresas sendo obrigadas a colocar trabalhadores rapidamente em regime de home 
office, economia sendo afetada e a rotina da população sendo alterada sem previsão para normalizar. 
Tudo isso gera um nível de ansiedade e estresse além do que conseguimos dar conta.  
  
Como se adaptar a essa nova realidade mantendo a saúde mental e emocional? E como fazer isso com 
pouco ou nenhum recurso financeiro disponível e sem a ajuda de um profissional qualificado? 
 
Existem várias técnicas e terapias que possuem o objetivo de auxiliar o indivíduo a atingir um estado de 
relaxamento físico, mental e emocional. A seguir, daremos algumas dicas gratuitas que você pode fazer 
para cuidar de si durante esse período. 
 



Evite o bombardeio de informações 

Um dos principais fatores que geram estresse e ansiedade é o excesso de 
informação. A globalização e seu fácil acesso à internet e notícias em 
tempo real está gerando uma pandemia paralela: a do pânico. É claro que 
você precisa e deve se manter informado, porém escolha um horário do 
dia para se atualizar a respeito das notícias ao invés de ficar o dia inteiro 
focado nisso. E procure fontes confiáveis, cuidado com as Ȱfake newsȱ. 
 

Utilize a tecnologia para se aproximar das pessoas queridas 

Esse período de isolamento acompanhado de notícias sobre o corona 
vírus, aumenta a sensibilidade e o sentimento de medo e abandono nas 
pessoas. Então que tal aproveitar a tecnologia disponível a seu favor? 
Ligue para seus avós, envie mensagem para aquela pessoa especial que 
você gosta, faça uma vídeo chamada com seus amigos. Além de ajudar a 
passar o tempo, será uma boa forma de reforçar seus laços com as pessoas 
que ama. 
 



Utilize a quarentena para fazer atividades prazerosas  

Eis agora uma ótima oportunidade para se dedicar àquelas atividades que 
você sempre quis, mas para as quais não tinha tempo. Seja uma dieta, um 
exercício físico, uma leitura, pintura, ouvir música, seja cozinhar... aproveite 
o tempo disponível e invista naquilo que gosta e que pode ser feito no 
aconchego do seu lar. 
 

Procure não entrar na sintonia do medo 

Parece algo fácil de dizer e difícil de fazer, não é mesmo? Nem sempre é possível 
evitar sentir uma determinada emoção, mas pode-se tentar discipliná-la, não 
permitir que tome conta de você. Então, quando sentir medo ou qualquer outro 
sentimento negativo, olhe para ele com aceitação, pois isso faz parte de άǎŜǊ 
ƘǳƳŀƴƻέ. Porém, diga para si mesmo: άŜǳ sou maior e mais forte do que esse 
medo e não permito que ele tome conta de mim. Tenho fé que tudo ficará ōŜƳέ e 
vire a página. Foque em coisas que estimulem emoções positivas dentro de você e 
não dê foco à negatividade. Tudo aquilo que se dá foco, cresce. Isso serve para as 
coisas negativas também.  
 



Respire! 

Eis aqui uma dica que parece óbvia mas que passa despercebida para 
muita gente! A respiração, se feita de forma correta ɀ pelo abdômen, 
ajuda a reduzir problemas como a ansiedade e o estresse, pois o corpo ɀ 
em especial o cérebro, recebe cerca de 30% a mais de oxigênio, 
provocando uma resposta positiva no organismo junto com uma sensação 
imediata de bem-estar. O metabolismo funciona melhor e assim fica mais 
fácil vencer o cansaço e reequilibrar o corpo, renovando as energias. 
 

Medite! 

A meditação é uma prática simples e com resultados incríveis. Ajuda a 
reduzir o nervosismo, o estresse, a ansiedade e depressão. Reduz a 
frequência cardíaca e equilibra a pressão arterial. Melhora a qualidade do 
sono, equilibra a mente e favorece a concentração. E o melhor de tudo: 
promove o autoconhecimento. Tudo isso de graça e sem precisar sair de 
casa. Apenas 20 minutos por dia já são suficientes para começar a sentir os 
efeitos positivos dessa prática. Então por que não adotá-la? Existem 
diversos aplicativos gratuitos para iniciantes que ensinam a meditar. 
Experimente! 



Pratique a musicoterapia!  

Essa prática estimula o bom humor, aumenta a disposição e também ajuda 
a reduzir o estresse e a ansiedade. A música atua na mesma região do 
cérebro que é responsável pelas emoções, por isso algumas músicas lhe 
deixam introspectivo, outras lhe deixam alegre e vibrante. Escolha aquelas 
que lhe fazem se sentir bem, dedique algumas horas do dia para ouvi-las e 
desfrute dos benefícios que esse hábito irá proporcionar em sua vida. 
 

Pegue sol e estimule a sua Vitamina D! 

A vitamina D é essencial para o nosso corpo e garante a saúde dos ossos, 
dentes, diminui os espasmos musculares e também ajuda a prevenir a 
ansiedade e a depressão. Porém, para produzi-la adequadamente, deve-se 
tomar sol durante pelo menos 15 minutos por dia (peles claras) e 45 
minutos por dia (peles escuras). O banho deve ser ao ar livre e sem 
protetor solar. No entanto, devido aos riscos, evite a exposição prolongada 
ao sol nos horários mais quentes do dia, entre 12h e 15h.  



Agradeça! 

Aqui está a melhor dica de todas: seja grato! Essa é uma prática que, além 
de trazer diversos benefícios comprovados pela ciência, como melhora da 
saúde física e mental e dos relacionamentos como um todo, deixa as 
pessoas mais felizes. Essa emoção desperta o bem-estar e gera um ciclo 
virtuoso, pois a felicidade também contagia. Existe coisa melhor?!  



CAMINHO CERTO PARA MANOBRAR  
SEU ESTRESSE E ANSIEDADE SEM DESCONTAR NA COMIDA 
 
Seu estado emocional pode ter forte influência sob suas decisões alimentares e não 
há problema algum nisto! Não se culpe caso sinta vontade de comer determinados 
alimentos, pois isso faz parte da natureza humana e é uma necessidade emocional.  

Para começar vou te ensinar 3 tarefas rápidas.  
 
1. Uma pausa antes de começar as refeições. Antes de toda refeição você vai respirar 3x bem profundo. 
2. Enquanto você respira eu quero que você tente identificar quais são as necessidades emocionais deste 

momento. 
3. Se pergunte: O que te levou a buscar conforto na escolha desses alimentos?  
 
A ideia é que você preste atenção no que está comendo, o que chamamos e Mindful Eating.  
 
É muito importante identificar o que é Fome Física e o que é apenas Fome Emocional (vontade de comer). 
 



Essa é a fome real, tem um caráter fisiológico. 

- Ela aumenta aos pouquinhos 

- Não escolhe o que vai comer 
- Desaparece quando está satisfeita 
- Pode até desaparecer com o estresse 
- Está aberta para opções saudáveis  
- Depois de comer gera satisfação  
- Pode gerar dor no estômago, dor de cabeça, 
cansaço, tontura, irritabilidade, fraqueza. 
 

FOME 

Está ligada ao desejo, impulso, gula, urgência... 
Ela tem caráter emocional.  

- Surge de repente 

- Escolhe o que come 
- Não melhora quando faz ingestão de líquidos 
- Pode se manter mesmo após a ingestão de 
grande quantidade de alimento 
- Aumenta com o estresse 
- Tenta buscar alimentos doces, calóricos, 
gordurosos, cheios de açúcar  
- Depois de comer gera culpa  
- Pode estar relacionada com raiva, angústia, 
solidão, tentação, felicidade. 

VONTADE DE COMER 



Sentiu a diferença das duas? 
Refletiu? 
Vamos começar na prática? 

Durante esse período de Quarentena vou deixar para você 2 
atividades para começar a sua mudança alimentar. São 
atividades que farão você entrar na razão no momento da 
alimentação, gerando autoconhecimento e por consequência 
uma melhora na escolha alimentar.  
 
Uma boa nutrição interfere diretamente na diminuição do 
estresse, melhorando o bom humor e diminuindo a ansiedade.  
 



ATIVIDADE 1 ATIVIDADE 2 

Que tal começar a abandonar o ideal de que 
existe certo e errado, ou ainda, um alimento 
pode e outro não pode?  
 
Hoje é o primeiro dia para você estar mais 
atento ao que você come e, ainda mais 
importante, o como você come. 
 
Registre em uma refeição de sua escolha quais 
as sensações envolvidas antes e após a 
realização da mesma, pense quais sentimentos 
estão envolvidos com o momento.  
 

Comer de forma saudável não é sinônimo 
de comer o que não gosta.  
Além dos nutrientes, o alimento nos 
fornece um momento de prazer.  
 
Desfrute de cada refeição com muito 
prazer e se bater vontade de qualquer 
alimento, não se reprima! Permita-se e, 
principalmente, não se culpe por isso.  
Registre quantas vezes estas vontades por 
determinados alimentos aconteceram ao 
longo do dia.  
 
A vontade de um chocolate ou de uma 
fritura no almoço aconteceram quantas 
vezes? Você consegue perceber se algo à 
sua volta contribuiu para aquele desejo 
e/ou escolha?  
 



Dicas para manter a Inteligência Emocional durante a pandemia do Covid 19 

Porque será que as vezes não conseguimos 
controlar  nossos impulsos e sentimentos? 
 
Você já ouviu falar que agimos no calor da 
emoção? Isso ocorre pois o nosso lado 
emocional age mais rápido do que o lado 
racional. A nossa razão ainda está 
processando a informação e analisando-a, 
enquanto agimos impulsivamente. 
 



Dicas para manter a Inteligência Emocional durante a pandemia do Covid 19 

Mas o que é inteligência  emocional? 
 
É a inteligência que se refere a aprendermos a lidar 
com as nossas próprias emoções entendendo-as. A 
partir do momento que praticamos este 
entendimento, podemos utilizá-lo a nosso favor. 
Consequentemente, aprendemos também a 
compreender os sentimentos e comportamento dos 
outros. O ideal e maior desafio é quando conciliamos 
a razão e a emoção, amenizando sentimentos e 
comportamentos negativos como ansiedade, 
frustação, raiva, e agimos de forma mais equilibrada.    
 



Dicas para manter a Inteligência Emocional durante a pandemia do Covid 19 

Pilares da Inteligência  Emocional 
 
1. Analisar as próprias emoções ɀ Como você reage aos 

acontecimentos em sua vida? 
2. Controlar as emoções ɀ O melhor momento para 

controla-la é quando estiver sob pressão. Mantenha a 
calma e pratique alguma atividade para manter a 
serenidade; 

3. Agir conscientemente ɀ Pare para analisar primeiro como 
você se sente para depois tomar alguma decisão; 

4. Empatia ɀ Se colocar no lugar do outro. Se questione: E 
se eu tivesse no seu lugar, quais emoções, sentimentos e 
comportamentos eu teria? 

5. Saber se relacionar interpessoalmente - Saber ouvir. A 
escuta é muito importante para que possamos entender 
as emoções dos outros e de uma certa forma guiá-las.  

 



Dicas para manter a Inteligência Emocional durante a pandemia do Covid 19 

Mantendo a Inteligência  emocional em tempos de crise 
 
Falar em voz alta e trocar os seus sentimentos com outras pessoas ajuda a 
amenizá-los e a nos apoiarmos. Outro ponto de atenção é apoiar as crianças em 
suas emoções. O importante é não demonstrar, aos pequenos, medo de nos 
expressarmos. Isso pode potencializar emoções negativas neles como a ansiedade. 
Além disso, ter foco no que você pode controlar se questionando o que você pode 
fazer para ajudar o outro e a si próprio, é um caminho saudável. Receber notícias e 
atualizações de fontes confiáveis ajudam a conter o pânico.  

Ler livros, ver filmes, aprender algo novo, tirar aquele projeto do papel, 
conversar com parentes e amigos, meditar, são atividades que ajudam a 
quebrar a sensação de isolamento, de estar sozinho e ajuda a liberar a tensão. 



Dicas de Home Office para colaboradores 

1.  Escolha um lugar calmo e organizado para ficar; 
2. Esteja on-line e disponível, durante seu horário de expediente; 
3. Avise à sua equipe quando for sair da mesa (por um tempo maior que 15 

min); 
4. Arrume-se (pode ser que haja chamada de vídeo);  

5. Siga as instruções do seu gestor, crie suas metas e faça cheklist ao final do dia para ver se                                                                               
conseguiu cumprir. Faça um report ao seu gestor de tudo que foi feito; 

6. Nunca divulgue os seus endereços residenciais ou quaisquer outros endereços que não seja o da 
Empresa; 

7. Se faltar luz, internet ou tiver problemas com a conexão VPN no lugar em que está atuando de 
Home Office , entre em contato imediatamente com seu gestor para avaliar se deve se 
direcionar ao prédio da Cia ou não; 

8. Em casos de acidente trabalho no dia do Home Office ou Homeworking, avise ao seu gestor 
imediatamente para que ele oriente-o a seguir os trâmites normais de avaliação da Cia; 

 



Dicas de Home Office para colaboradores 

8. Em casos de acidente trabalho no dia do Home Office ou Homeworking, 
avise ao seu gestor imediatamente para que ele oriente-o a seguir os 
trâmites normais de avaliação da Cia; 

9. Se estiver doente (afastado com atestado médico), avise seu gestor e 
siga a recomendação da Cia; 

 
10.Segurança da Informação: O seu equipamento conecta-se à rede da Empresa, através da 

conexão VPN, portanto, cuidado ao acessar e-mails pessoais, pois se o notebook for infectado 
por um vírus proveniente de um spam ou phishing, ao conectá-lo novamente na VPN o vírus 
poderá infectar nossa rede. Não utilize o e-mail "@empresa" e nenhum site que não seja 
relacionado ao negócio da Cia. Em caso de problemas, peça ajuda ao suporte técnico. 

 



Dicas de Home Office para gestores 

3. Oriente que seu funcionário tenha cuidados básicos como: escolher um lugar calmo e 
organizado para ficar, estar on-line e disponível, avisar à equipe quando for sair da mesa (por 
um tempo maior 1ue 15 min), se arrumar (pode ser que haja chamada de vídeo) e avise sobre as 
reuniões com alguma antecedência; 

4. Como esse homeoffice vai acontecer em tempos de crise, entenda quando crianças, cachorros 
e outras ações externas atrapalhem as reuniões de seus funcionários, afinal, não havia um 
planejamento para que isso acontecesse agora; 

5. Oriente à sua equipe a nunca divulgar os seus endereços residenciais ou quaisquer outros 
endereços que não seja o da Empresa. 

 

1. Verifique se sua equipe tem o equipamento que precisa para trabalhar de 
casa;  

2. Crie indicadores de produtividade, direcione as atividades, acompanhe, 
dê suporte e não invente várias reuniões apenas para verificar se seu 
funcionário está trabalhando (isso atrapalha o planejamento de 
entregas); 

 



Dicas de Home Office para gestores 

8. Em casos de acidente trabalho no dia do Home Office ou Homeworking, o colaborador deve 
avisá-lo imediatamente e oriente-o a seguir os trâmites normais de avaliação da Cia; 

9. Se o Colaborador estiver doente (afastado com atestado médico), ele deve acioná-lo e seguir a 
recomendação da Cia; 

10.Fique sempre atento a como está o alinhamento entre a equipe e o engajamento do time; 
11.Tenha conversas periódicas com a equipe para entender como está funcionando o processo. 

Faça uma avaliação dos resultados: peça e dê feedbacks constantes sobre a experiência. 
 

6. Se faltar luz, internet ou tiver problemas com a conexão VPN no lugar em 
que o colaborador está atuando de Home Office / Homeworking, ele 
deverá entrar em contato imediatamente com você para avaliar se deve 
se direcionar ao prédio da Cia; 

7. Avalie o impacto do imprevisto. Se o Colaborador pode seguir com suas 
atividades ou se deve se direcionar ao prédio da Segmedic. Neste caso, 
perceba se o tempo de deslocamento faz sentido ou se o Colaborador 
pode tirar o dia de banco de horas; 

 



Dicas de Home Office para gestores 

 
 

12.Se você entender que algum colaborador não está se adaptando à 
modalidade ou verificar prejuízo nos seus resultados, converse sobre o 
que pode ser ajustado e combine uma data para uma nova avaliação; 

13.Segurança da Informação: O seu equipamento conecta-se à rede da 
Empresa, através da conexão VPN, portanto, cuidado ao acessar e-mails 
pessoais, pois se o notebook for infectado por um vírus proveniente de 

 
 

um spam ou phishing, ao conectá-lo novamente na VPN o vírus poderá infectar nossa rede. Não 
utilize o e-mail "@empresa" e nenhum site que não seja relacionado ao negócio da Cia. Em caso de 
problemas, peça ajuda ao suporte técnico. 
 



Ferramentas para te ajudar no período  
da Crise e sobreviver no mundo on-line 
 



Para realizar reuniões por 
vídeo com sua equipe 

Zoom - ideal baixar o app, permite muitas pessoas na 
sala,permite compartilhar material, é gratuito; 
 
Whereby - não precisa baixar app, apenas enviar o link. Você 
pode criar a sala com nome da sua empresa. A reunião gratuita 
cabe até 4 pessoas , acima disso você paga assinatura. O site 
permite compartilhar material, gravar a reunião , etc.; 
 
Skype for Business - precisa baixar o app, chamada de vídeo 
sem compartilhamento de material, é gratuito). 
 



Para colocar seus conteúdos 
de forma on-line 

G-members - você paga assinatura anual, mas é a melhor 
ferramenta na minha opinião. Permite vídeos, links , material 
em word, power point, pdf, etc; 
 
Hotmart   - gratuito, parecido com G-members; 
 
Sympla - Serve para anunciar os seus cursos e arrecadar o 
dinheiro por meio de pagamento em cartão e depois te 
repassar o valor. 
 



Para se organizar com tarefas 
e fazer acompanhamento de 
projetos 

Google Keep - gratuito, permite que você separe por cores , 
que coloque destaques na sua tela , etc.; 
 
Trello - gratuito, nele você pode cadastrar todos seus projetos 
e separar por etapas, status, colocar material, avisos, etc. 
 



Para manter o convívio social 
com sua família e amigos 

Houseparty - app gratuito onde você pode combinar festas 
on-line e jogos também; 
 
Gartic - app gratuito jogo on-line, bem parecido com o jogo 
ȰImgem & !ëÞÏȱȟ permite que amigos e familiares se reúnam 
online para jogar e se divertir muito. 
 



Para manter o corpo são 
e a mente sã 

Insight Timer ɀ app gratuito com meditações guiadas; 
 
BT Fit - app gratuito (para realizar algumas atividades, é 
necessário assinar a versão premium) com diversos tipos de 
exercício para fazer em casa como Work Out, Ballet Fitness, 
Yoga, Pilates, etc; 
 
Nike Training Club ɀ mais um app gratuito para se exercitar em 
casa. Nele você coloca seus objetivos e é montado um treino 
personalizado para você. 
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Fundadora da HighTalentGang,  
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Carreira 

Psicóloga e Especialista em 
Treinamentos 
Comportamentais 

Headhunter, Psicologa e 
terapeuta integrativa 

Nutricionista , Health Coach e 
Nike Master Trainer 

Júlia Camarinha  
Analista de Comunicação 
e Recursos Humanos 

Adriana Calliari  
Psicóloga e Consultora 


