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Quem sou eu’

Psicologa (CRP 06/149782) com sdlida formagéo em Psicologio
Analitica e Psicologia Organizacional e do Trabalho pela PUC-
SP, e atualmente pds-graduanda em Psicossomatica pelo
Instituto Junguiano de Ensino e Pesquisa (IJEP). Com 7 anos de
experiénciq, liderei a drea de Bem-Estar e Qualidade de Vida
B2B em uma health tech lider na Ameérica Lating,
desenvolvendo estratégias inovadoras para integrar a saude
mental ao ambiente corporativo.

Ministrel palestras e treinamentos em empresas de diferentes
setores, abordando temas como sadde mental, bem-estar e
produtividade. Minha miss@o € apoiar organizacdes a
integrarem a saude mental como um diferencial estratégico,
promovendo engajamento, equiilibrio e resultados sustentaveis
por meio de abordagens prdticas e acessivels.



O que me motivou a criar esse ebook?

Ao longo da minha experiéncia com palestras e treinamentos
corporativos sobre satude mental e bem-estar, percebi que
mMuitas empresas enfrentam dificuldades para compreender e
aplicar a NR-01 de forma estratégica. Mais do que uma
obrigacdo legal, essa norma representa uma grande
oportunidade para fortalecer a cultura de seguranca e
melhorar o bem-estar dos colaboradores.

Criel este ebook para oferecer um material acessivel e direto,
que ajude empresas de todos os portes a se adequarem ds
exigéncias da NR-01, sem complicagdo. Meu objetivo € mostrar
que investir na seguranca e na saude dos trabalhadores néo so
reduz riscos e penalidades, mas também aumenta o
engadjamento, a produtividade e a qualidade de vida no
ambiente corporativo.
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A NR-01 (Norma Regulamentadora n° 01) se aplica a todas as
empresdas que possuem empregados contratados pelo regime da
CLT, sem excec¢dio de setor ou tamanho do negécio, estabelecendo
as disposicoes gerais e requisitos minimos para a implementacgéo
das normas de seguranc¢a e sauade ocupacional no Brasil.

Ela define as obrigagcoes de empregadores e colaboradores no
cumprimento das hormas regulamentadoras, garantindo um
ambiente de trabalho mais seguro e saudavel.

O cumprimento da norma exige iniciativas para avaliar possiveis
riscos no ambiente de trabalho e planejar agdes para minimiza-
los, promovendo a saide e seguran¢a dos colaboradores.
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Qual a relacao entre a NR-0O1 e a Saude Mental?

A salde mental tem um impacto direto na seguranca e
produtividade no trabalho. Alteragdes emociondis podem
comprometer a concentracdo, tomada de decisdes e coordenag¢do
motora, aumentando os riscos de acidentes.

Além disso, estudos cientificos mostram que fatores psicoldgicos
podem influenciar o desenvolvimento de doencas ocupaciondis e
transtornos psicossomaticos, como dores cronicas, fadiga, disturbios
cardiovasculares, entre outros.

A NR-0]1, portanto, exige que as empresds identifiquem e controlem
OS riscos ocupacionais, o que inclui os fatores psicossociais que
impactam a saude mental dos colaboradores.
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O que sao fatores psicossociais’

Os fatores psicossociais sdo aspectos que definem a interagdo entre
um individuo e o0 seu ambiente, a partir de percepcdes que
interferem no dmbito psicoldgico e social, podendo gerar impactos
significativos na saude mental e fisica.

Dentro do ambiente de trabalho, podemos destacar os principais
fatores:

Carga de trabalho excessiva;

Falta de reconhecimento e valorizag¢éo;
Pressdo constante por resultados;
Ambiente organizacional toxico;
Assédio moral e discriminacgdo.
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Esses fatores, se ndo administrados, podem
desencadear adlguns transtornos derivados de
um estresse cronico para além de inumeras
doencas orgdnicas, impactando diretamente
a performance e aumentando os indices de
absenteismo.

A partir dessa compreensdo, a NR-01 passou
por atualizacdes importantes nos ultimos anos,
B ( trazendo mudancgas significativas para as
organizacgoes. Essas alteracgoes reforcam a
necessidade de uma gestdo mais estratégica
dos riscos ocupaciondis, incluindo aqueles que
impactam a saude mental dos colaboradores.
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Para atender a esse cenario, quais foram as principais mudancas
na NR-OI?

Agord, as empresas devem, obrigatoriamente, adotar o Gerenciamento
de Riscos Ocupacionais (GRO) para identificar, avaliar e mitigar riscos
fisicos, quimicos, bioldgicos e psicossocidais.

Substituicdo do PPRA pelo PGR:

O antigo Programa de Prevengdo de Riscos Ambientais (PPRA) foi
substituido pelo Programa de Gerenciamento de Riscos (PGR), que
exige um olhar mais amplo sobre os riscos no ambiente de trabalho.
Assim sendo, o PGR deve incluir medidas preventivas para evitar
transtornos mentais decorrentes do trabalho, como o Burnout (CID-11),
e 0S mais comuns nas estatisticas: Ansiedade e Depressdo.
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Treinamentos Flexiveis e Digitais:

As empresas agora podem realizar treinamentos sobre seguranca e
saude a distdncia ou no formato hibrido, desde que cumpram os
requisitos da norma, permitindo maior acessibilidade, reduzindo
custos e otimizando a capacitacdo dos colaboradores.

Maior Responsabiliza¢do das Empresas:

A fiscalizac@o do Ministério do Trabalho e Emprego (MTE) se tornou
Mais rigorosaq, e empresas que ndo implementarem um PGR eficaz
podem enfrentar multas, interdi¢goes e agoes trabalhistas.
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A Importancia de Incluir a Saude Mental na Gestao de Riscos

Historicamente, a gestdo de riscos no ambiente de trabalho focava
apenas em perigos fisicos, quimicos e bioldgicos. No entanto,
pesquisas mostram que os fatores psicossociais sdo tao
prejudiciais quanto os riscos fisicos, aumentando a incidéncia de
problemas como burnout, ansiedade e depressao.

A NR-0O1 e a NR-17 jG reconhecem a necessidade de identificar e
mitigar riscos relacionados a saude mental. Isso significa que as
empresas devem incluir a gestdo da saude emocional dentro do
Programa de Gerenciamento de Riscos (PGR).
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Por que isso & essencial?

Reduz o impacto do estresse ocupacional;
Evita afastamentos por transtornos mentais;
Melhora a performance;

Diminui conflitos e melhora a comunicacéo interna;
Cria um ambiente mais humanizado e sustentavel.
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Como aplicar na pratica?

V/ Avaliagéio dos riscos psicossociais no ambiente de trabalho por
meio de um questiondrio aplicado por areaq, setor ou atividade;

v/ Treinamentos para liderancas sobre gestdo humanizada;

V/ Politicas internas que incentivam o equilibrio entre vida pessoal
e profissional;

v/ Programas de apoio psicoloégico para colaboradores;

v/ Ambientes organizacionais que promovam seguranga
psicolégica.

Incluir a saude mental na gestdo de riscos ndo € mais um
diferencial, mas sim uma necessidade para garantir um ambiente
de trabalho sustentdvel e produtivo.
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Principais requisitos da NR-Ol:
1. Estruturacgéo de um Programa de Gerenciamento de Riscos (PGR)

Vv Inventdrio de riscos (levantamento de perigos fisicos, quimicos,
biolbgicos, ergondmicos e psicossociais);

V/ Plano de acdo com medidas para eliminar, reduzir ou controlar os
rISCOS;

v/ Documentacéo e atualizacéo periddica do PGR, conforme
necessidade.

2. Gestdio de Riscos Ocupacionais (GRO)

A empresa deve implementar o GRO para dar suporte ao PGR,
garantindo que a empresa tenha uma visdo ampla da segurancga e
saude no trabalho.
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3. Aplicacdao de Treinamentos e Capacitacdo

Os treinamentos de seguranca devem ser realizados antes do inicio
das atividades, periodicamente ou sempre que houver mudancas
no trabalho, podendo ser realizados presencialmente, a distdncia ou
de forma hibrida, desde que garantam a efetividade do
aprendizado. Para acompanhamento, a empresa deve documentar
e manter registros dos treinamentos realizados.

4. Andlise dos Fatores Psicossociais

A NR-O0I foil atualizada para exigir gue as empresds avaliem e
gerenciem os riscos psicossociais no ambiente de trabalho. Isso
inclui aspectos como carga de trabalho excessiva, assédio, falta de
Aapoio organizacional e iInseguran¢ca no emprego.
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5. Aplicando a Obrigatoriedade

Empresas de baixo risco com até 10 trabalhadores podem utilizar um
modelo simplificado de PGR. Caso contrdrio, recomenda-se seguir
todos os requisitos da nova atualizacdo, visando uma minimizagdo
dos riscos. O Ministério do Trabalho e Emprego (MTE) garante
fiscalizacdo rigorosa sobre as empresas diante do atual cendrio
nacional de saude mental sob pena de multa e demais penalidades
administrativas.

6. Responsabilidades dos Empregadores e Trabalhadores

Os empregadores devem garantir um ambiente de trabalho seguro,
através de medidas de controle de riscos e oferecer treinamentos.
Enquanto os trabalhadores devem cumprir as normas de seguranca,
e participar dos treinamentos oferecidos.
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GRO e PGR: Como se relacionam?’
O que é o0 GRO?

O Gerenciamento de Riscos Ocupacionais (GRO) é um sistema de
gestdo para identificar, avaliar e controlar riscos no ambiente de
trabalho. Ele deve abranger todos os riscos ocupaciondis,
consolidando assim, um conjunto de diretrizes que toda empresa
deve adotar a partir de um cardater preventivo e continuo, visando a
reducdo de acidentes, doencas ocupacionais e afastamentos.
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Para um GRO efetivo, os riscos ocupacionais sdo divididos da
seguinte forma:

Fisicos (ruido, temperatura, radiacgéo, vibracgéo);

Quimicos (exposigéo a produtos toxicos);

Biolégicos (bactérias, virus, fungos, parasitas);

Ergondmicos (postura inadequada, movimentos repetitivos);
Psicossociais (estresse, sobrecarga, assédio).

Ou seja, o bem-estar psicoldgico dos colaboradores também entra
No escopo da gestdo de riscos, tornando a saude mental um fator
essencidl na seguranca do trabalho.
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O que € 0 PGR?

O Programa de Gerenciamento de Riscos (PGR) faz parte do GRO e é
um documento obrigatdrio para empresas com mais de 10
colaboradores ou que atuam em atividades de risco elevado.

Quem precisa do GRO e do PGR?

v/ Todas as empresas precisam do GRO;

v/ O PGR & obrigatério para empresas com mais de 10
colaboradores ou que exercam atividades de risco elevado como os
setores de construcéo civil, mineracdo, quimicos, laboratorio,
elétrico, entre outros;

v/ Somente empresas com baixo risco de até 10 funciondrios podem
ser dispensadas do PGR.
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O Programa de Gerenciamento de Riscos deve ser
implementado por estabelecimento, por unidade
operacional, setor ou atividade.

O PGR deve conter, no minimo, os seguintes
documentos:

inventario deriscos;

plano de agdo.

)
\

A NR-01 (Norma Regulamentadora n° 01) foi atualizada
para incluir a obrigatoriedade de avaliacéio e gestéo
dos riscos psicossociais no ambiente de trabalho a
partir de 26 de maio de 2025.
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Qual a relacao do PGR com o bem-estar no trabalho?

O Programa de Gerenciamento de Riscos (PGR) foi criado para
garantir um ambiente de trabalho mais seguro e sauddve|,
iIdentificando e reduzindo riscos ocupdaciondis. Mas sua aplicacdo vai
além da prevenc¢do de acidentes fisicos: ele também desempenha
um papel fundamental no bem-estar dos colaboradores.

Um local de trabalho bem estruturado, com riscos minimizados,
proporciona mais seguranca psicologica, motivagdo e qualidade de
vida. Quando os riscos ocupdadcionais sdo gerenciados corretamente,
os colaboradores se sentem mais protegidos e confiantes,
aumentando o engajamento e satisfacdo profissional.
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Além disso, o PGR deve incluir a avalia¢cdo de riscos psicossociais,
como altas demandas de trabalho, falta de suporte da lideranca,
asséedio e jornadas exaustivas, fatores que afetam tanto a saude

mental quanto o desempenho dos colaboradores.

Empresas que enxergam o PGR como uma ferramenta estratégica
para o bem-estar ndo s6 cumprem as exigéncias legais, mas
também constroem um ambiente mais saudavel, reduzindo
absenteismo, turnover e afastamentos por transtornos psicologicos.

Em suma, podemos considerar que a ampla compreensdo dos
rISCos ocupdacionais, quando bem documentada em um PGR, se
torna o pilar essencial para iniciativas que promovam resultados
Mais sustentdveis a longo prazo, tendo em vista a salude e
seguranca dos colaboradores assim como as necessidades da
organizacado.
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Como melhorar o engajamento?

Ambientes saudaveis atraem e retém talentos: Empresas que
demonstram cuidado com seus colaboradores tém equipes mais
Inovadoras e promotoras da organizacdo.

Trabalhadores engajados produzem mais e melhor: Quando as
pessoas se sentem psicologicamente seguras, elas se envolvem
mMais com suas fungoes e contribuem ativamente para os resultados
da empresa.

Liderancas que promovem o bem-estar fortalecem o time: O
suporte emocional e a valorizacdo do trabalho feito sGo essenciais
para construir um ambiente de confianc¢a e colaboracdo.
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Passos Praticos para Empresas se Adequarem

Para garantir conformidade com a NR-01 e obter beneficios reais, as
empresas podem seguir este passo A PASSO:

1. Diagnéstico inicial

Avaliar os riscos ocupacionais fisicos, quimicos, bioldgicos e
psicossocidis.

2. Estruturacéo do Gerenciamento de Riscos Ocupacionais (GRO)

Criar processos parad identificar, avaliar e controlar riscos no
ambiente de trabalho, garantindo que a alta lideranca esteja
envolvida na constru¢cdo de um ambiente seguro dentro dos
requisitos da norma.
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3. Elaboracgdo e Implementacao do PGR

Elaborar um Inventario de Riscos e um Plano de A¢cdo com medidas
de controle, monitorando de forma continua os riscos, visando @
atualizagdo periddica do PGR.

4. Aplicacdo de Treinamentos
Conscientizar os funciondrios sobre seguranca no trabalho e saude

mental, visando capacitar equipes para identificar riscos e agir
preventivamente.
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A Importancia de Treinamentos e Sensibilizacao

A adequacdo a NR-01 ndo se resume a documentos e

procedimentos — ela exige mudanca de cultura e engajamento de
todos os colaboradores. Para isso, investir em treinamentos &
essencial, uma vez que:

Garante que os colaboradores compreendam os riscos e saibam
como preveni-los;

Desenvolve um ambiente psicologicamente seguro de
responsabilidade mutua;

Reduz a resisténcia a mudanga, desmistificando estigmas;

Melhora a comunicagdo entre equipes, minimizando o risco de
acidentes e conflitos.
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Transforme a NR-0Ol em um diferencial para sua organizacao
com treinamentos eficazes:

v/ Workshops e palestras sobre saude;

v/ Treinamentos praticos e dindmicos com simulacdes de situacdes
de risco;

V/ Plataformas online com contelddos acessiveis para todos os
colaboradores;

v/ Campanhas internas para reforcar boas praticas no dia a dia.

Observacdao: A norma ndo especifica uma carga hordaria minima,
cabendo a empresa essa defini¢cdo visando as necessidades
especificas da organizagdo, de modo a garantir a eficacia das
acoes iImplementadas.
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Recomendd-se que ds empresas desenvolvam agcoes que abordem:

V Identificacgdo de fatores psicossociais: como carga de trabalho
excessivq, falta de apoio social, baixa autonomiq, inseguranca no
emprego e assédio moral.

V/ Estratégias de prevencgdo e intervencgéo: incluindo medidas como
flexibilizacdo da carga hordriq, incentivo ao equilibrio entre vida
pessoal e profissional e suporte psicoldgico.

v/ Promoc¢éo de um ambiente de trabalho saudavel: fomentando
relagoes interpessodis positivas e uma cultura organizacional que
valorize o bem-estar mental dos colaboradores.
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Cumprir a NR-01 pode ser uma grande
oportunidade para melhorar o clima
organizacional, ampliando o bem-estar da
eguipe e promovendo resultados mais
sustentaveis.

Cdso precise de suporte para implementar as
novas exigéncias da norma de forma
estratégica, entre em contato e conheg¢a meus

Servicos:

Site: www.alineboicas.com
E-mail: contato@alineboicas.com
LinkedIn: alineboicas.com
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