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Caro (a) colaborador (a), 

Espero que você esteja bem!

O Estado de São Paulo iniciou o plano de 
retomada das ações diante da pandemia. 
Nós nunca paramos, principalmente nossa 
operação, que garantiu o atendimento para 
todos aqueles que não podiam ficar em 
isolamento. A colaboração, a integração e 
apoio de cada ferroviário mostrou que 
realmente somos uma família.

Pensando na retomada das atividades que 
estavam sendo realizadas remotamente, 
temos um plano para o retorno garantindo a 
normalização sem esquecermos da saúde e 
da segurança de cada ferroviário.

Nosso plano tem duração de 2 meses e os últimos a retornarem às atividades serão 
aqueles dos grupos de risco, como gestantes e pessoas com doenças crônicas. 
Para aqueles que vão retornar aos poucos, peço que leiam com atenção essa 
cartilha. As orientações aqui descritas valem para toda empresa e serão adaptadas 
por cada gestor para suas áreas. 

Todas ações de segurança terão meu apoio irrestrito.

Pedro Tegon Moro

palavras do presidente

conto com vocês! 



Para quem vai atuar presencialmente, montamos uma Jornada do Colaborador, 
com os protocolos a serem seguidos em cada minuto de trabalho.

jornada do colaborador

ORIENTAÇÕES GERAIS

ANTES DE SAIR DE CASA

NO TRAJETO

CHEGANDO AO TRABALHO

elevadores

escadas

trabalhando

refeições

reuniões

banheiros e 
vestiários

chegando em casa

por Fim

vídeos



ORIENTAÇÕES GERAIS

use máscara o tempo todo e em todos os ambientes 
da cptm1.

garanta suas máscaras reservas 
para as trocas2.

higienize mãos, 
mesa e objetos 
regularmente 
com  água e 
sabão ou álcool 
em gel

evite apoiar ou
encostar em
paredes, objetos,
superfícies etc 

Fique atento às demarcações e 
limites de pessoas em cada 
Espaço

visitantes e prestadores de serviço da cptm devem
ser informados sobre as medidas a serem seguidas 

3.

4.

5.

6.

A temperatura será 
medida na chegada do 
colaborador e, em caso 

de febre (igual ou 
superior a 37,8), esse 

não poderá entrar, 
deverá informar a sua 

chefia e procurar 
atendimento médico, 

preferencialmente utilizar 
o recurso do tele 

atendimento do nosso 
plano de saúde. 

!



ORIENTAÇÕES GERAIS

é essencial tratar as suas mãos como sujas e 
fáceis de serem contaminadas o tempo todo

todo colaborador que trabalhar
presencialmente deve bater o ponto 
normalmente

lembrete

Evite tocar o rosto, 
mesmo quando estiver 

utilizando luvas

Lave as mãos 
constantemente

Faça uso do álcool 
em gel

Em todos os momentos, mantenha pelo menos 
1,5 metro de distância dos seus colegas:

Acessos ao registro de ponto e nas catracas;
Áreas de uso comum;
Vestiários e banheiros; 

Corredores e áreas de café; 
Recepções e áreas de espera;

Entre outras.



ANTES DE SAIR DE CASA

NO TRAJETO

coloque sua máscara 
e conFira se está com

 as reservas

use sua máscara facial

toque no mínimo 
possível de superfícies

mantenha
distância

evite paradas
no caminho

higienize os espaços

prenda o cabelo

venha com o mínimo
de adereços

leve seu álcool 
em gel

carregue o mínimo 
necessário de itens

veriFique seu estado
geral de saúde



CHEGANDO AO TRABALHO

a temperatura será 
medida logo na chegada 

do colaborador 

Não cumprimente com
beijos, abraços ou 

apertos de mão

em caso de febre,
ele deverá procurar
atendimento médico

evite encostar
nos bloqueios

higienize suas mãos

ATENÇÃO! 
NÃO ESTÁ AUTORIZADA A ENTRADA DE PESSOAS QUE:

Estejam com sintomas
Estejam com COVID-19

Febre acima de 37,8°
Dificuldade para respirar

Tosse contínua
Perda de olfato ou e/ou paladar

!



elevadores escadas

respeite o 
distanciamento
seguro de 1,5m

posicione-se
em Fila

respeite o
limite de
pessoas no
elevador

evite conversas nesses ambientes

sempre utilize 
máscaras

ao usar o corrimão,
lembre-se de higienizar
as mãos

1,5m

higienize bolsas, celulares, crachás e outros
itens que possam eventualmente ter contato
com alguma superfície

lembrete



TRABALHANDO

higienize a mesa, objetos, equipamentos  e itens pessoais

antes e depois da higienização do local,
lembre-se de higienizar as mãos

deixe sobre a mesa 
somente o essencial 

para o trabalho

Se  você compartilha
ramal telefônico, 
Fique atento ao uso 
dos aparelhos 

após manipulação de
documentos recebidos,

higienize a superfície
e as suas mãos 

EVITE COMPARTILHAR OBJETOS.
 NA IMPOSSIBILIDADE, LEMBRE-SE DE HIGIENIZAR

ANTES E ApÓS O USO

DICA



REFEIÇÕES

1,5m

mantenha o distanciamento

higienize as embalagens

deve ser estabelecido um revezamento 
para uso dos espaços para que não 

ocorra acúmulo de pessoas

não compartilhe alimentos e utensílios

se desejar tomar café, evite aglomerações
próximo à máquina

no cafezinho...

refeições e lanches devem ser feitos
 nas áreas destinadas para tal,

conforme orientações do gestor



REUNIÕES

BANHEIROS E VESTIÁRIOS

evite reuniões presenciais

respeite o limite de lotação máxima 
deFInido em cada ambiente

priorize a utilização da 
ferramenta teams, pelo 

computador ou pelo celular

mantenha a atenção redobrada em 
relação à higiene

a limpeza será intensiFicada nesses locais

caso tenha a necessidade de realizá-las, limite
a quantidade de pessoas de modo a garantir a
distância mínima de 1,5m entre elas

higienize as mãos antes e depois do uso



chegando em casa

não toque em nada e
faça o ritual de
higienização antes
de cumprimentar 
sua família

limpe seus pertences:
óculos, chaves, 
bolsas, carteiras,
celulares, crachás
etc

tire os sapatos na
entrada e, se possível,

passe um pano com água 
sanitária nas

solas

deixe uma caixinha 
próximo à entrada para 
colocar os objetos que 

vieram da rua

tire a roupa que utilizou
e coloque-a para lavar

preferencialmente, 
ao chegar em casa, vá 

direto para o chuveiro
 tomar um banho

intensiFique a higienização
da casa se você convive

com pessoas do grupo
de risco



por Fim

vídeos

lave as roupas de cama
e de banho com mais

frequência

caso leve seu pet para
passear, faça o ritual
de higiene ao chegar e
limpe as patinhas dele

mantenha a saúde da sua família!
beba água regularmente, realize uma alimentação 

saudável e pratique exercícios físicos

como usar máscaras?
Dentro da rede CPTM Fora da rede CPTM

Dentro da rede CPTM Fora da rede CPTM

trabalho remoto

http://intranet/comunicacao/Documents/Cuidados%20com%20suas%20m%C3%A1scaras.mp4
http://intranet/comunicacao/Documents/Cuidados%20com%20suas%20m%C3%A1scaras.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=qScSVtHTaxI
https://www.youtube.com/watch?v=qScSVtHTaxI
http://intranet/comunicacao/Paginas/CPTM-em-acao-contra-a-COVID-19.aspx
http://intranet/comunicacao/Paginas/CPTM-em-acao-contra-a-COVID-19.aspx
https://www.youtube.com/watch?v=rJakqSYeNxY
https://www.youtube.com/watch?v=rJakqSYeNxY

