Sua saude & uma
fronteira que o
trabalhe.. N30 pode - -

ultrapassar.
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constréi ambientes mais
seguros, respeitosos
e humanos.

Norma Regulamentadora n° 1 (NR-1) - Riscos psicossociais



Saude mental
no trabalho

A salde mental influencia nosso modo de pensar, sentir e lidar
com os desafios do dia a dia. No trabalho, ela estad diretamente
relacionada ao bem-estar, a qualidade de vida e a seguranga de
todas as pessoas, podendo afetar a produtividade, a tomada de
decisdes e as relacdes interpessoais.

A NR-1 na

y 4 (]
pratica
A Norma Regulamentadora n° 1 (NR-1) reforca que as empresas
devem identificar e gerenciar 0s riscos psicossociais no ambiente
de trabalho.
Na pratica, isso significa o incentivo a acdes de prevencao, para

tornar os ambientes de trabalho mais saudaveis e reduzir situagdes
que causam adoecimento.
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fatores
de risco

Situagdes do cotidiano que, quando persistentes, podem
afetar a satde mental e o bem-estar no trabalho



Atente-se a:

Excesso ou falta de demandas

Sobrecarga de tarefas, pressdo constante
por resultados ou auséncia de atividades
e desafios.

Relacdes desrespeitosas

Assédio, conflitos constantes, discriminagao,
violéncia ou falta de respeito entre colegas
e liderangas.

Falta de reconhecimento

Esforgo constante sem valorizagao, retorno
ou reconhecimento pelo trabalho realizado.

Jornadas prolongadas

Exigéncia de disponibilidade fora do expediente,
mensagens frequentes e dificuldade para
separar trabalho e vida pessoal.

Falta de organizagao

Papéis pouco claros, mudangas mal conduzidas,
pouca autonomia e auséncia de suporte para
realizar o trabalho.

Isolamento

Situagdes de trabalho remoto ou atividades
que dificultam a troca de informag6es, o apoio
da equipe e o sentimento de pertencimento.

A presenga de um ou mais desses fatores ndo significa que a pessoa

desenvolvera um problema de salde mental. Mas, ambientes saudaveis
buscam identificar os riscos e adotar prevencao.
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SECAO 4. e 05/10 o

Sinais de alerta

O burnout ndo acontece de um dia para 0 outro.
Geralmente, ele se desenvolve aos poucos,
como consequéncia do estresse cronico
relacionado ao trabalho. Reconhecer os sinais
pode ajudar na busca por apoio e na prevencao.




e 06/10 e

Sinais emocionais

Irritabilidade e mudangas de humor; sensagdo constante de
cansago; ansiedade frequente; desanimo ou perda de motivagao;
sentimento de incapacidade ou baixa realizagdo no trabalho.

Sinais fisicos

Cansaco mesmo ap0s descansar; dores de cabeca frequentes;
alteracBes no sono (insénia ou sono n3o reparador); tens3o
muscular e dores no corpo; alteragdes nNo apetite ou na energia.

Sinais comportamentais

Dificuldade de concentragao; queda no rendimento; afastamento
de colegas, amigos ou familiares; dificuldade em lidar com o dia a
dia; sensacao de que o trabalho ocupa todos 0s espagos da vida.




05. DIREITO A DESCONEXAO

Descansar
também é
se cuidar

O trabalho é importante, mas o descanso também. Ter tempo
para estar com a familia, praticar atividades de lazer ou
simplesmente relaxar ajuda a recuperar as energias e reduz 0s
impactos do estresse.

Para por em pratica:
® Respeite horarios de almoco, férias e folgas
® Organize as prioridades para evitar sobrecarga

® Reserve momentos para lazer, descanso e autocuidado

Descansar nao é falta de comprometimento. E um cuidado
essencial para a sadde e qualidade do trabalho.
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06. AMBIENTE SEGURO

Um ambiente V.
livre de
violéncia.

Trabalhadores e trabalhadoras merecem um ambiente seguro,
saudavel e livre de violéncia. Se vocé presenciou ou sofreu
situagbes como:

( A ( )
® Assédio moral ® Assédio sexual

\ J _ J

( ) ( N\
® Discriminagao ® Violéncia

|\ J |\ J

Denunciar € uma forma de proteger vocé, seus
colegas e contribuir para um ambiente de trabalho
mais seguro para todas as pessoas.
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Canais de
denuncia

Canal interno da instituicao, se vocé sentir seguranca
Ministério do Trabalho e Emprego

Ministério PUblico do Trabalho

Disque Direitos Humanos (Disque 100)

Ouvidorias

Antes de denunciar, sempre que possivel

Anote datas / Registre horéario / Guarde e-mails
e mensagens / ldentifique testemunhas /
Preserve documentos
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Reconhecer que algo ndo vai bem é um passo importante para o
cuidado. Se o sofrimento emocional estd afetando sua roting,
procure apoio. Vocé nao precisa enfrentar esse momento sozinho.

UBS — Unidades Basicas de Saude

Atendimento inicial e, guando necessario, encaminhamento para outros
SEervicos.

CAPS — Centros de Atencgao Psicossocial
Atendimento especializado para pessoas em sofrimento psiquico.

Situacao de urgéncia

188 cw 192 samu

193 Bombeiros 190 Policia Militar




Pedir ajuda é um ato de
cuidado consigo mesmo
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