NR-1na Pratica-Liderancae
Saude Mental no Trabalho

Um guia pratico para gestores sobre faiores psicossociais e o papel da lideranga no

bem-estar organizacional




CONTEXTO

Por Que a Saude Mental Importa no Ambiente de Trabaiho

A saude mental no trabalho deixou de ser um tema secundario e tornou-se
central para o desempenho sustentavel das organizagdes. Colaboradores que

se sentem apoiados e respeitados apresentam maior engajamento, criatividade
e produtividade.

Ambientes de trabalho saudaveis reduzem o absenteismo, diminuem a
rotatividade e fortalecem a cultura organizacional. Além disso, organizacdes
que investem no bem-estar dos colaboradores constroem reputacao positiva e
atraem talentos qualificados.

Reconhecer a importancia da satide mental ndo é apenas uma questao ética-¢é
também uma estratégia inteligente de gestdo que beneficia pessoas e
resultados.




NR-1

O Que E a NR-1e Por Que Ela Inclui Satude Mental

® ® 0

Norma Regulamentadora Inclusao dos Fatores Responsabilidade Compartilhada
A NR-1 estabelece disposi¢coes gerais sobre Psicossocials A norma reconhece que a saude mental &
seguranca e saude no trabalho que se Desde 2021, a NR-1 exige que ao importante quanto a fisica, e que lideres
aplicam a todas as atividades economicas empregadores identifiquem e gerenciem tém papel fundamental na prevencao de
no Brasil. riscos psicossociais como parte do danos psicolégicos.

Gerenciamento de Riscos Ocupacionai:

(GRO).

A inclusao da saude mental na legislacao reflete uma mudanca significativa: o reconhecimento de que o ambiente psicologico do trabalho impacta
diretamente a integridade dos colaboradores e deve ser gerenciado com seriedade.



O Que Sao Fatores Psicossociais

Fatores psicossociais sao elementos relacionados a organizac¢ao do trabalho, as
relacdes interpessoais e ao ambiente que podem influenciar o bem-estar psicolégico
dos colaboradores. Eles incluem aspectos como cilareza de papéis, autonomia, carga
de trabalho, estilo de lideranca, reconhecimento e qualidade das relacdes entre
colegas.

Diferente de riscos fisicos visiveis, os fatores psicossociais sao mais sutis e
complexos, mas nao menos importantes. Quando mal gerenciados, podem gerar
estresse crénico, ansiedade, esgotamento e outros problemas de saude mental que
afetam tanto a pessoa quanto o desempenho organizacional.

Compreender esses fatores é o primeiro passo para criar um ambiente de trabalho
mais saudavel e produtivo para todos.



/N RISCOS COMUNS

Fatores de Risco Psicossocial Mais Frequentes no Trabalho
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Sobrecarga de Trabalho Falta de Clareza

Demandas excessivas em relacao ao tempo e recursos disponiveis, Expectativas e responsabilidades mal definidas que geram

levando a exaustao fisica e emocional dos colaboradores. confusao, inseguranca e conflitos sobre prioridades.
+ — R

Baixo Controle Falta de Reconhecimento

Pouca autonomia para tomar decisées sobre como realizar o proprio Auséncia de feedback positivo e valorizacao dos esforcos, que

trabalho, resultando em frustracao e desmotivacao. compromete 0 engajamento e a satisfagao no trabalho.
_"+ ay +

Relacoes Conflituosas Desequilibrio Vida-Trabalho

Ambiente com hostilidade, falta de respeito ou comunicacao Dificuldade em conciliar demandas profissionais com vida pessoal,

inadequada entre colegas e liderancas. gerando estresse e impactos na saude.



Como a Organizacao do Trabalho Afeta as Pessoas

Elementos Organizacionais Impactos ho Bem-Estar

e Jornadas de trabalho excessivamente longas ou irregulares e Estresse cronico e sintomas de ansiedade

e Metas irrealistas ou processos mal estruturados e Dificuldade de concentracao e queda na qualidade
* Falta de pausas adequadas para recuperacao e Sensacao de esgotamento emocional

e Mudancas constantes sem comunicacao clara e Conflitos pessoais e familiares

e Recursos insuficientes para realizar as tarefas e Desmotivacao e desengajamento progressivo

A forma como o trabalho é organizado influencia diretamente a experiéncia diaria dos colaboradores. Lideres que compreendem essas conexdes
podem ajustar processos, redistribuir cargas e criar condi¢cées mais favoraveis ao equilibrio e ao desempenho sustentavel das equipes.



O Papel da Lideranca na Prevencao de Riscos Psicossociais

01

02

Modelar Comportamentos Saudaveis

Demonstrar equilibrio, respeito e cuidado com a prépria saude mental,
inspirando a equipe pelo exemplo.

03

Criar Ambiente de Confianca

Estabelecer relacdes baseadas em transparéncia, escuta ativa e respeito
mutuo entre todos os membros.

04

Distribuir Cargas de Forma Justa

Equilibrar demandas considerando capacidades individuais e evitando
sobrecarga sistematica de alguns colaboradores.

05

Oferecer Clareza e Direcao

Comunicar expectativas, prioridades e mudancas de forma clara,
reduzindo incertezas e ambiguidades.

06

Reconhecer e Valorizar

Celebrar conquistas, reconhecer esforcos e fornecer feedback
construtivo que fortaleca a motivacao.

Estar Atento e Disponivel

Observar sinais de dificuldade e manter canais abertos para dialogo
quando os colaboradores precisarem.



‘ COMUNICAGAO ’

Como a Comunicacao Impacta o Bem-Estar da Equipe

F 3
Comunicacao Clara Escuta Ativa
Reduz mal-entendidos, ansiedade e conflitos desnecessarios no dia a Fortalece vinculos, demonstra respeito e permite compreender
dia. necessidades reais.

P oy

Feedback Construtivo Dialogo Aberto
Orienta crescimento, reconhece avancgos e corrige rumos sem Cria seguranca psicologica onde pessoas se sentem a vontade para
desmotivar. compartilhar.

"A qualidade da comunicacao entre lideres e equipes € um dos fatores mais determinantes para o clima emocional de um ambiente de trabalho.
Comunicar-se bem nao é apenas transmitir informacdes — é construir confianca e pertencimento."



Como Carga de Trabalho e Pressao Afetam a Saucie Mental

Sinais de Sobrecarga O Papel da Pressao

Quando a carga de trabalho ultrapassa limites saudaveis, o0s Um certo nivel de desafio é motivador, mas pressao excessiva e
colaboradores comecam a apresentar sinais como fadiga constante, constante leva ao estresse crénico. Prazos irrealistas, demandas
irritabilidade, dificuldade para dormir, erros frequentes e queda na conflitantes e falta de apoio transformam o trabalho em fonte de
produtividade. O esgotamento nao acontece de uma hora para outra —é sofrimento. Lideres que calibram expectativas e oferecem suporte
um processo gradual que pode ser percebido e revertido. adequado protegem a saude de suas equipes.

(J Lembre-se: Produiividade sustentavel depende de equilibrio. Equipes esgotadas nao entregam resultados de qualidade no longo prazo.
Revisar cargas de trabalho regularmente € uma responsabilidade de gestio.



& ACOES PRATICAS

Como Lideres Podem Promover um Ambiente Mais
Saudavel

Promover Participacao Reconhecer Contribuicoes  Oferecer Flexibilidade Investirem

Envolver a equipe nas decisdes Celebrar conquistas individuais e Quando possivel, permitir ajustes Desenvolvimento

que afetam seu trabalho, coletivas, mesmo as pequenas, de horarios e modalidades de Oferecer oportunidades de
fortalecendo o senso de controle e reforgando motivacao e trabalho que respeitem aprendizado e crescimento que
valorizacao. pertencimento. necessidades pessoais. ampliem competéncias e

perspectivas de carreira.

Incentivar Pausas Cultivar Respeito

Garantir que a equipe faca Estabelecer tolerancia zero para
intervalos adequados para comportamentos desrespeitosos,
recuperacao fisica e mental discriminacao ou assédio de

durante a jornada. qualquer natureza.



Como Identificar Sinais Precoces de Desgaste Emocional

A deteccao precoce de dificuldades emocionais permite que lideres oferecam suporte antes que problemas se agravem. Estar atento aos sinais @ um
ato de cuidado e responsabilidade profissional.

Mudancas de Comportamento

Isolamento social, irritabilidade incomum, reacdes desproporcionais ou perda de interesse em atividades que antes eram prazerosas.

Queda no Desempenho

Dificuldade de concentracao, erros frequentes, procrastinacao ou incapacidade de cumprir prazos que antes eram gerenciaveis.

Padroes de Auséncia

Aumento de faltas ou atrasos, especialmente quando acompanhados de justificativas vagas ou recorrentes.

Queixas Fisicas Repetidas

Dores de cabeca, problemas gastrointestinais, fadiga extrema ou outros sintomas sem causa médica aparente.

Importante: Observar sinais nao significa diagnosticar problemas de saude mental. O papel do lider é perceber mudancas, oferecer apoio e, quando
apropriado, orientar o colaborador a buscar suporte profissional especializado.



‘ ACOLHIMENTO ’

Como Responder de Forma Profissional e Acolhedora

1 Escolha o Momento e Local Adequados

Convide o colaborador para uma conversa privada, eim um ambiente tranquilo e sem interrupgdes, demonstrando respeito e discri¢cao.

2 Inicie com Empatia e Sem Julogamentos

Expresse sua preocupacao de forma genuina, focando em comportamentos observaveis e ndo em suposicoes sobre o que a pessoa
esta sentindo.

3 Ouca Ativamente e Valide

Permita que o colaborador fale sem interrupgdes, demonstre que vocé esta ouvindo com atencao e valide suas experiéncias sem
minimizar dificuldades.

4 Ofereca Suporte Pratico

Pergunte como vocé pode ajudar, considerando ajustes temporarios, redistribuicao de tarefas ou orientacao sobre recursos disponiveis
na organizagao.

) Oriente sobre Recursos Profissionais

Quando apropriado, sugira que o colaborador busque apoic de profissionais de RH, programas de assisténcia ou especialistas em saude
mental.

6 Mantenha Acompanhamento Respeitoso

Demonstre interesse continuo pelo bem-estar do colaborador, sem invadir sua privacidade ou pressionar por detalhes pessoais.



Como Incentivar Dialogo e Respeito na Equipe

Criar uma cultura de comunicacao aberta e respeitosa comeca com a definicao de
expectativas claras sobre como as pessoas devem se tratar. Lideres tém o papel de
estabelecer normas de convivéncia e garantir que todos se sintam seguros para
expressar opinides, duvidas e preocupacdes sem medo de retaliacao ou desrespeito.

Isso significa nao tolerar comportamentos inadequados, mediar conflitos de forma justa
e promover a escuta genuina entre membros da equipe. Reunides regulares com
espaco para feedback, canais de comunicacao acessiveis e praticas que valorizem a
diversidade de perspectivas fortalecem o respeito mutuo.

Quando o dialogo é incentivado, problemas sao resolvidos mais rapidamente, a
confianca aumenta e 0 ambiente se torna mais colaborativo e menos propicio ao
desenvolvimento de riscos psicossociais.

(J Dica pratica: Reserve momentos periodicos

para ouvir a equipe sobre o ambiente de
trabalho. Perguntas simples sobre o que esta
funcionando e o que pode melhorar abrem
portas para ajustes importantes.



NR-1

Por Que Documentar Acoes E Importante para Atender a

NR-1

Evidéncia de Gestao Praotecao Organizacional
A NR-1 exige que riscos psicossociais Registros detalhados de medidas
sejam identificados e gerenciados. preventivas, treinamentos, orientagoes e
Documentar acées demonstra que a ajustes realizados protegem a organizacao
organizagao esta cumprindo suas em casos de questionamentos ou
obrigacodes legais de forma estruturada. auditorias.

O que documentar:

* Avaliacdes de riscos psicossociais realizadas e metodologias utilizadas
e Acoes preventivas implementadas e cronogramas de execug¢ao

e Treinamentos oferecidos a lideres e equipes sobre saude mental

Melhoria Contiiiu2

Documentar permite avaliar o que funciona,
identificar padrdes e ajustar estratégias ao
longc do tempo, aprimorando
continuamente as praticas de gestao.

e (Conversas de acompanhamento, ajustes de carga e orientacdes fornecidas (respeitando confidencialidade)

* Relatdrios periddicos sobre clima organizacional e bem-estar

Manter essa documentacao organizada e acessivel facilita a demonstracao de conformidade e fortalece a cultura de cuidado na organizacao.



iderar com Cuidado é
derar com
Responsabilidade

A NR-1reconhece que a saude mental é parte essencial do bem-estar no trabalho, e que lideres desempenham papel central na criacao de
ambientes psicologicamente seguros. Ao compreender fatores psicossociais, comunicar-se com empatia, equilibrar demandas e estar atento aos
sinais de desgasie, vocé nao apenas cumpre obrigacdes legais — vocé transforma positivamente a vida das pessoas que compdem sua equipe.

Construir um ambiente de trabalho saudavel € um processo continuo que exige atenc¢ao, disposi¢ao para aprender e compromisso com o cuidado.
Cada acao, por menor que pareca, contribui para uma cultura mais humana e sustentavel. Lideranca responsavel € lideranca que reconhece que
pessoas saudaveis constroem organizacées mais fortes.

Obrigado por investir seu tempo em aprender como cuidar melhor de suas equipes.



