


O cuidado com a saúde mental deixou de ser um tema restrito às campanhas
internas. Hoje, ele faz parte da gestão estratégica das empresas, da prevenção
de afastamentos, da melhoria do clima organizacional e da construção de
ambientes de trabalho mais saudáveis.

Este guia foi criado para apoiar profissionais de Recursos Humanos, EHS,
Saúde e Segurança do Trabalho, compras, facilities, gestores administrativos e
lideranças na compreensão dos riscos psicossociais e na escolha de ações
práticas de bem-estar corporativo.

Aqui, você encontrará orientações claras sobre saúde mental no trabalho,
riscos psicossociais, prevenção, ergonomia, pausas ativas, ginástica laboral,
quick massage, ações educativas e programas de qualidade de vida.

Mais do que oferecer uma ação pontual, o objetivo é mostrar como iniciativas
simples, bem planejadas e conduzidas por profissionais qualificados podem
contribuir para uma cultura de cuidado, prevenção e desempenho
sustentável.

SAÚDE MENTAL, RISCOS PSICOSSOCIAIS E
BEM-ESTAR NAS EMPRESAS

Um guia prático para RH, EHS, SST, compras e lideranças
que desejam cuidar melhor das pessoas, prevenir
adoecimentos e fortalecer a cultura organizacional

Fonte: Ministério do Trabalho e Emprego, NR-1/GRO; Organização Mundial da Saúde; Organização
Internacional do Trabalho; Fundacentro; Gallup.



Durante muito tempo, saúde mental foi tratada pelas empresas como um
assunto individual. Quando um colaborador demonstrava estresse,
ansiedade, esgotamento ou queda de produtividade, a tendência era analisar
o problema apenas como uma dificuldade pessoal.

Esse entendimento mudou.

Hoje, sabe-se que o ambiente de trabalho pode influenciar diretamente o
bem-estar físico, emocional e social dos colaboradores. Carga excessiva,
pressão constante, metas incompatíveis, assédio, conflitos internos, falta de
reconhecimento, ausência de pausas, má comunicação e lideranças
despreparadas podem aumentar o risco de adoecimento.

Por isso, a saúde mental deixou de ser um tema periférico. Ela passou a fazer
parte da gestão de pessoas, da segurança do trabalho, da estratégia de
produtividade e da responsabilidade institucional das organizações.
Para o RH, o desafio é criar ações que sejam percebidas como cuidado real, e
não apenas como campanha simbólica.

Para o EHS, o desafio é reconhecer que os riscos do trabalho não são apenas
físicos, químicos, biológicos ou ergonômicos. Também existem fatores
organizacionais e relacionais capazes de afetar a saúde mental.

Para a liderança, o desafio é compreender que uma equipe mentalmente
sobrecarregada tende a apresentar queda de energia, aumento de conflitos,
menor engajamento e maior risco de afastamento.

Falar de saúde mental nas empresas, portanto, não é falar apenas de
emoções. É falar de gestão, prevenção, cultura, produtividade e
sustentabilidade organizacional.

Por que a saúde mental entrou na agenda das
empresas?

Fonte: OMS/OIT — Diretrizes sobre saúde mental no trabalho; MTE — NR-1 e riscos psicossociais.



Riscos psicossociais são fatores relacionados à organização do trabalho, às
relações interpessoais, às exigências da função e ao ambiente corporativo que
podem afetar a saúde mental, física e social dos trabalhadores.

Eles não surgem apenas de situações extremas. Muitas vezes, aparecem de
forma silenciosa, acumulada e cotidiana.

Entre os exemplos mais comuns estão excesso de demandas, pressão
contínua por resultados, falta de autonomia, jornadas extensas, comunicação
confusa, assédio moral, violência psicológica, conflitos entre equipes,
insegurança profissional, ausência de reconhecimento, isolamento, baixa
participação nas decisões e dificuldade de conciliar trabalho e vida pessoal.

Esses fatores podem contribuir para estresse crônico, ansiedade,
irritabilidade, cansaço persistente, insônia, queda de concentração, dores
musculares, fadiga, desmotivação e esgotamento.

É importante observar que o risco psicossocial não deve ser analisado apenas
depois que o adoecimento acontece. A lógica da prevenção exige que a
empresa identifique fatores de risco antes que eles se transformem em
afastamentos, crises internas ou passivos trabalhistas.

Nesse sentido, a atualização da NR-1 reforça um movimento importante: as
empresas precisam olhar para o trabalho de forma mais ampla. O cuidado
com a saúde mental não pode ser reduzido a uma palestra isolada ou a uma
mensagem motivacional. Ele precisa ser incorporado à gestão de riscos, à
cultura interna e às práticas diárias de liderança.

O que são riscos psicossociais no trabalho?

Fonte: Guia de Informações sobre Fatores de Riscos Psicossociais Relacionados ao Trabalho — Ministério do
Trabalho e Emprego.



Uma empresa saudável não é aquela em que as pessoas apenas “não estão
afastadas”. Uma empresa saudável é aquela que cria condições para que os
colaboradores trabalhem com segurança, equilíbrio, respeito, clareza e
possibilidade real de recuperação durante a rotina.

A saúde mental no trabalho envolve vários aspectos: qualidade das relações,
clareza sobre responsabilidades, comunicação adequada, gestão equilibrada
de demandas, respeito, reconhecimento, pausas, autonomia possível, suporte
da liderança e ambiente emocionalmente seguro.

Por isso, uma ação de saúde mental não precisa começar de forma complexa.
Ela pode começar com escuta, orientação, movimento, pausas, ergonomia,
educação, acolhimento e incentivo a hábitos mais saudáveis.

O ponto central é entender que corpo e mente não estão separados.
Um colaborador com dor crônica, tensão muscular, fadiga física ou
desconforto postural também pode apresentar queda de concentração,
irritabilidade, ansiedade e menor disposição.

Da mesma forma, uma pessoa sob estresse constante pode tensionar
ombros, pescoço, mandíbula e lombar, dormir pior e sentir mais dores
durante o expediente.

Por isso, programas de bem-estar corporativo como: ergonomia, ginástica
laboral, quick massage e autocuidado, podem apoiar a saúde mental de forma
prática e acessível.

Essas ações não substituem atendimento médico, psicológico ou medidas
organizacionais necessárias. Mas podem funcionar como parte de uma
estratégia preventiva mais ampla, especialmente quando integradas à cultura
de cuidado da empresa.

Saúde mental não é apenas ausência de doença

Fonte: OMS — Saúde mental no trabalho; Fundacentro — saúde mental e trabalho.



Nem sempre o adoecimento no trabalho aparece de forma evidente. Em
muitos casos, os sinais começam pequenos e se repetem ao longo do tempo.
O RH, o EHS, a liderança e a gestão administrativa precisam estar atentos a
indicadores comportamentais, físicos e organizacionais.

Entre os sinais mais comuns estão aumento de faltas, maior número de
atestados, atrasos frequentes, queda de produtividade, dificuldade de
concentração, conflitos internos, reclamações constantes de cansaço,
irritabilidade, dores musculares recorrentes, queixas de ansiedade, baixa
participação em reuniões, isolamento e desmotivação.

Também é importante observar setores com alta pressão, sobrecarga, metas
agressivas, mudanças organizacionais frequentes, liderança instável ou
comunicação interna fragilizada.

A presença de um sinal isolado não significa, necessariamente, que há um
problema psicossocial grave. Porém, quando vários sinais se acumulam, a
empresa precisa agir preventivamente.

A prevenção começa quando a organização deixa de normalizar frases como
“a equipe vive cansada”, “todo mundo reclama de dor”, “o setor é assim
mesmo”, “a pressão faz parte” ou “ninguém participa das ações internas”.

Essas frases podem indicar que a cultura do cuidado precisa ser fortalecida.
Empresas maduras não esperam o problema crescer para agir. Elas criam
rotinas de prevenção, escuta, orientação e cuidado contínuo.

Os sinais de alerta que empresas precisam observar

Fonte: OMS/OIT — Saúde mental no trabalho; MTE — Gerenciamento de riscos ocupacionais.



Riscos psicossociais não afetam apenas o bem-estar individual. Eles também
impactam os resultados da empresa.

Quando colaboradores estão sobrecarregados, cansados, tensos ou
emocionalmente esgotados, é comum ocorrer queda de foco, maior número
de erros, lentidão, retrabalho, conflitos e menor capacidade de colaboração.

A produtividade sustentável depende de pessoas com energia, clareza,
segurança e condições adequadas para realizar suas atividades.

Ambientes que ignoram a saúde mental podem até manter resultados por um
período, mas geralmente fazem isso à custa de desgaste, afastamentos, perda
de talentos e clima organizacional deteriorado.

Por isso, o cuidado com a saúde mental deve ser entendido como
investimento em continuidade operacional.

Uma equipe que se sente cuidada tende a responder melhor às campanhas
internas, aceitar melhor orientações preventivas, participar mais das ações
propostas e perceber a empresa como um ambiente mais responsável.
Essa percepção é importante para o engajamento.

Em um mercado no qual empresas disputam talentos e precisam manter
equipes produtivas, o bem-estar deixou de ser apenas um benefício. Ele
passou a ser parte da estratégia de retenção, prevenção e reputação
corporativa.

O impacto dos riscos psicossociais na produtividade

Fonte: Gallup — State of the Global Workplace 2026.



Quando se fala em saúde mental, muitas empresas pensam imediatamente em
palestras, campanhas de conscientização ou apoio psicológico. Essas ações são
importantes, mas não são as únicas.

O corpo também precisa entrar na estratégia.

Movimento, pausas, alongamentos, relaxamento muscular, ergonomia e redução de
dores são recursos práticos que ajudam o colaborador a lidar melhor com a rotina.

A ginástica laboral, por exemplo, pode contribuir para reduzir tensões corporais,
estimular movimento, melhorar a consciência postural e criar pausas saudáveis
durante o expediente.

Corpo e mente: por que ações físicas também
ajudam no bem-estar emocional

Fonte: OMS — Intervenções em saúde mental no trabalho; MTE — prevenção e gerenciamento de riscos
ocupacionais.

A quick massage pode oferecer um
momento breve de alívio,
acolhimento e recuperação,
especialmente em equipes que
lidam com alta demanda, tensão
muscular ou longos períodos em
uma mesma posição.

A ergonomia orienta o colaborador a
perceber como está usando o corpo
no trabalho e quais ajustes simples
podem reduzir desconfortos.

Essas ações não devem ser
apresentadas como solução única
para saúde mental. O cuidado
precisa ser responsável. No entanto,
quando bem planejadas, elas
funcionam como ferramentas
complementares dentro de um
programa mais amplo de prevenção
e qualidade de vida.

Cuidar do corpo também é uma
forma de cuidar da mente.



A ginástica laboral é uma prática orientada realizada no próprio ambiente de
trabalho, com exercícios simples de mobilidade, alongamento, ativação
muscular, respiração e relaxamento.

Sua principal força está na capacidade de inserir movimento dentro da rotina
da empresa sem exigir grande estrutura.

Em equipes administrativas, ela pode ajudar a reduzir os efeitos da
permanência prolongada na posição sentada, do uso contínuo de computador
e da tensão em regiões como cervical, ombros, punhos e lombar.

Em equipes operacionais, pode ser adaptada para compensar movimentos
repetitivos, posturas mantidas por muito tempo e sobrecarga de
determinados grupos musculares.

Do ponto de vista da saúde mental, a ginástica laboral cria uma pausa coletiva
com propósito. Ela interrompe o ritmo automático do trabalho, favorece
percepção corporal, estimula respiração, melhora disposição e comunica
cuidado.

Quando a empresa promove essa prática de forma regular, a mensagem é
clara: a saúde dos colaboradores faz parte da rotina, não apenas de datas
comemorativas.

A ginástica laboral também pode ser uma ferramenta interessante para
SIPATs, semanas internas de prevenção, campanhas de ergonomia,
programas de qualidade de vida e ações voltadas à redução de dores
musculares.

O ideal é que seja conduzida por profissional qualificado, com adaptação ao
perfil dos colaboradores e às características da atividade exercida.

Ginástica laboral: movimento, prevenção e pausa
com propósito

Fonte: Referências gerais de ergonomia, saúde ocupacional e promoção de saúde no trabalho.



A quick massage é uma das ações de bem-estar mais aceitas no ambiente
corporativo porque entrega uma experiência simples, direta e facilmente
percebida pelo colaborador.

Realizada em cadeira específica, geralmente com foco em costas, ombros,
pescoço e braços, ela promove um momento breve de relaxamento e alívio de
tensões musculares.

Para o RH, é uma ação com alto potencial de adesão. Para o colaborador, é
uma experiência concreta de cuidado. Para a empresa, é uma forma prática
de demonstrar valorização das pessoas.

A quick massage pode ser usada em SIPATs, semanas de saúde, ações de
endomarketing, campanhas de saúde mental, datas comemorativas,
programas de qualidade de vida e momentos de maior pressão interna.

Sua contribuição para a saúde mental está principalmente na pausa, no
relaxamento, na redução da tensão corporal e na sensação de acolhimento.

É importante apresentar a quick massage de forma correta. Ela não substitui
tratamento médico, fisioterapêutico ou psicológico. Também não elimina
riscos psicossociais estruturais. Mas pode compor uma estratégia de bem-
estar quando integrada a outras ações preventivas.

Uma boa proposta corporativa pode unir quick massage, orientação postural,
material educativo e relatório simples de participação para o RH. Isso aumenta
o valor percebido e facilita a comunicação interna da empresa.

Quick massage: cuidado percebido em poucos
minutos

Fonte: Promoção de saúde no trabalho; ações complementares de bem-estar corporativo.



A rotina corporativa atual favorece longos períodos de tela, reuniões em
sequência, poucas pausas e baixa movimentação.

Esse cenário contribui para fadiga, tensão muscular, sedentarismo e
desconforto físico. Em muitos casos, também aumenta a sensação de
exaustão mental.

As pausas ativas são interrupções curtas e planejadas durante o expediente.
Elas podem incluir alongamentos, exercícios de mobilidade articular,
fortalecimento muscular, relaxamento e orientações simples de postura.

A ergonomia complementa esse cuidado ao observar como o trabalho é
realizado. Altura da tela, posição da cadeira, apoio dos pés, organização da
mesa, repetição de movimentos, postura em pé, levantamento de cargas e
uso de equipamentos são fatores que influenciam o conforto e a segurança.

Quando uma empresa combina pausas ativas e ergonomia, ela cria uma
estratégia objetiva de prevenção.

O colaborador passa a entender que pequenas mudanças na rotina podem
reduzir desconfortos e melhorar sua relação com o trabalho.

Para o RH e o EHS, essas ações também ajudam a transformar temas técnicos
em experiências acessíveis. Em vez de falar apenas sobre normas e riscos, a
empresa mostra ao colaborador como cuidar do próprio corpo no dia a dia.

Pausas ativas, ergonomia e rotina saudável

Fonte: NR-17 Ergonomia; NR-1 Gerenciamento de Riscos Ocupacionais; OSHA/EU-OSHA — riscos
psicossociais e organização do trabalho.



Nenhum programa de bem-estar se sustenta apenas com ações pontuais. A
liderança tem papel decisivo na construção de um ambiente de trabalho mais
saudável.

Gestores influenciam diretamente o ritmo, a comunicação, o clima, a pressão, a
segurança psicológica e a percepção de justiça dentro das equipes.

Uma liderança despreparada pode aumentar conflitos, insegurança, medo de
errar, sobrecarga e desmotivação.

Por outro lado, uma liderança bem orientada pode identificar sinais de
esgotamento, organizar melhor demandas, incentivar pausas, acolher
dificuldades, encaminhar situações sensíveis e apoiar a participação dos
colaboradores em ações de bem-estar.

Lideranças têm papel decisivo na saúde mental das
equipes

Fonte: OMS/OIT — treinamento de gestores para saúde mental no trabalho; Gallup — engajamento e
liderança.

Por isso, empresas que desejam atuar de
forma mais completa em saúde mental
devem considerar ações também para
líderes.

Palestras e treinamentos breves podem
abordar temas como prevenção ao
burnout, comunicação humanizada,
gestão de pressão, escuta ativa,
reconhecimento, respeito, assédio moral,
organização de demandas e sinais de
alerta nas equipes.

A saúde mental no trabalho não é
responsabilidade exclusiva do RH. Ela
exige participação da liderança, do EHS,
da alta gestão e dos próprios
colaboradores.

Quando todos compreendem seu papel,
a cultura de cuidado se torna mais forte.



Muitas empresas começam com uma ação isolada: uma palestra, uma quick
massage, uma atividade na SIPAT ou um dia de bem-estar.

Esse começo é válido. Porém, quando o objetivo é fortalecer cultura, prevenir
adoecimentos e gerar percepção contínua de cuidado, o ideal é evoluir para
um programa.

Um programa de bem-estar pode ser simples. Não precisa começar grande.
Ele pode incluir uma ação mensal, uma campanha por trimestre, uma semana
temática ou um calendário anual com atividades presenciais e materiais
educativos.

O importante é ter continuidade, coerência e comunicação.

Um exemplo de programa básico pode incluir ginástica laboral quinzenal,
quick massage mensal, blitz postural trimestral, palestra semestral sobre
saúde mental e materiais educativos para reforçar pausas, postura e
autocuidado.

Outro exemplo é o “Dia do Bem-Estar na Empresa”, com quick massage,
orientação postural, pausa ativa, palestra breve e entrega de conteúdo digital
ao colaborador.

Também é possível criar campanhas específicas, como “Prevenção ao
Burnout”, “Saúde Mental e Movimento”, “Ergonomia no Escritório”, “Pausa
Ativa para Equipes Administrativas” ou “Programa de Prevenção de Dores
Musculares”.

O segredo está em  executar a solução como uma ação organizada, com
objetivo claro, comunicação interna, condução profissional e entrega
percebida pelo colaborador.

Como transformar bem-estar em programa, não
apenas em evento

Fonte: OMS — intervenções organizacionais; MTE — gerenciamento preventivo de riscos ocupacionais.



Antes de contratar uma ação de saúde mental e bem-estar, a empresa deve
avaliar alguns pontos importantes.

Primeiro, é necessário definir o objetivo. A empresa deseja reduzir dores
musculares, apoiar uma campanha de saúde mental, melhorar clima, cumprir
uma programação de SIPAT, aumentar adesão em ações internas ou iniciar
um programa contínuo?

Segundo, é preciso entender o perfil dos colaboradores. Equipes
administrativas, operacionais, híbridas, comerciais, industriais e de
atendimento possuem demandas diferentes.

Terceiro, a empresa deve avaliar se a ação cabe na rotina. Horário, duração,
local, número de participantes, turnos e fluxo de trabalho precisam ser
considerados.

Quarto, é importante verificar a qualificação do fornecedor. Ações que
envolvem corpo, movimento, ergonomia, massagem ou saúde ocupacional
devem ser conduzidas por profissionais capacitados.

Quinto, a proposta precisa ser clara. O RH e compras devem entender
exatamente o que será entregue, qual será a duração, quais materiais serão
usados, como será a organização e quais resultados podem ser
acompanhados.

Sexto, a comunicação interna deve fazer parte do planejamento. Cartazes,
textos para WhatsApp, convites, e-mails internos e materiais de apoio
aumentam a adesão.

Sétimo, a empresa deve avaliar se a ação pode gerar continuidade. Uma boa
ação pontual pode ser o início de um programa mais consistente.
Por fim, é importante lembrar que saúde mental exige responsabilidade. 

O caminho mais seguro é integrar bem-estar, prevenção, orientação
profissional e cultura de cuidado.

Checklist para RH, EHS, e gestores antes de contratar
uma ação

Fonte: MTE — Guia de fatores de riscos psicossociais; OMS/OIT — saúde mental no trabalho.



Empresas que desejam começar podem escolher ações simples, práticas e de boa
adesão.

O Dia do Bem-Estar é uma opção interessante para empresas que querem gerar
impacto rápido. Ele pode reunir quick massage, pausa ativa, orientação postural e
uma breve fala sobre autocuidado.

A Semana da Saúde Mental pode incluir palestra sobre riscos psicossociais, roda de
conversa, material educativo, prática de respiração, alongamento orientado e
orientação para lideranças.

A Campanha de Prevenção ao Burnout pode trabalhar sobrecarga, sinais de
esgotamento, importância das pausas, organização da rotina, comunicação com
gestores e limites saudáveis.

O Programa de Ginástica Laboral pode ser aplicado de forma recorrente, com foco
em movimento, prevenção de dores e melhora da disposição durante a jornada.

A Blitz Postural pode orientar colaboradores sobre ajustes simples no posto de
trabalho, postura sentada, uso de telas, apoio dos pés e organização da estação de
trabalho.

A Quick Massage pode ser usada como ação de valorização, alívio de tensões e
pausa de relaxamento.

A Palestra sobre Ergonomia e Saúde Mental pode conectar dores físicas, estresse,
fadiga, postura, pausas e produtividade sustentável.

Essas ações são mais fortes quando apresentadas como parte de uma solução
organizada.

Ideias de ações para empresas

Fonte: Promoção de saúde no trabalho; saúde ocupacional; ergonomia; bem-estar corporativo.



Saúde mental no trabalho não é modismo. É uma necessidade real das
organizações.

Empresas lidam diariamente com colaboradores cansados, equipes
pressionadas, lideranças sobrecarregadas, dores musculares, afastamentos,
baixa adesão em campanhas internas e desafios de engajamento.

Ignorar esses sinais pode custar caro. Não apenas financeiramente, mas
também em clima, reputação, produtividade e confiança.

Por outro lado, empresas que cuidam das pessoas de forma estruturada
demonstram maturidade, responsabilidade e visão de futuro.

Ações como ginástica laboral, quick massage, ergonomia, palestras de saúde
mental, grupos de apoio e outros programas de qualidade de vida não
resolvem tudo sozinhos. Mas podem ser parte importante de uma estratégia
preventiva, humana e aplicável.

O cuidado começa quando a empresa decide agir antes que o problema se
torne afastamento, crise ou passivo.

Investir em bem-estar é investir em pessoas. E investir em pessoas é
proteger a base que sustenta os resultados da organização.

Se a sua empresa deseja implementar ações de bem-estar com organização,
segurança e foco em saúde mental, podemos ajudar a construir a melhor
solução para o seu ambiente de trabalho.

Entre em contato para conhecer opções de ginástica laboral, quick massage,
ergonomia, palestras, SIPAT e programas de qualidade de vida para empresas.

Conclusão: cuidar da saúde mental é cuidar da
sustentabilidade da empresa

Fonte: MTE; OMS; OIT; Fundacentro; Gallup.



SUA EMPRESA QUER CUIDAR MELHOR DA SAÚDE E DO
BEM-ESTAR DOS COLABORADORES?

Cuidar da saúde mental, reduzir tensões, prevenir dores e fortalecer uma
cultura de cuidado não precisa ser algo complexo. Com ações bem planejadas,
é possível levar mais movimento, acolhimento e prevenção para dentro da
rotina corporativa.

A ProAtivo Bem-Estar Corporativo apoia empresas na criação de ações
práticas, presenciais e humanizadas para promover saúde, melhorar a
percepção de cuidado, estimular pausas saudáveis e contribuir para
ambientes de trabalho mais equilibrados.

Atuamos com soluções voltadas para empresas que desejam cuidar melhor
das pessoas e, ao mesmo tempo, fortalecer clima organizacional,
engajamento e produtividade.

Nossas ações incluem:
Ginástica laboral • Quick massage • Ações em SIPAT e eventos corporativos •
Massagem rápida no posto de trabalho • ProAtivo Care (programa de
autocuidado - estético) • Programas de saúde mental.

Se a sua empresa deseja implementar uma ação de bem-estar com
organização, segurança e foco nas necessidades reais dos colaboradores, fale
conosco.

ProAtivo Bem-Estar Corporativo

WhatsApp: 19 99621-1414

E-mail: contato@proativobemestar.com.br

Site: www.proativobemestar.com.br

Vamos ajudar você a escolher a melhor ação para a
realidade da sua empresa.


