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Antes de
comecgar...

Os riscos psicossociais nao surgem
apenas quando alguém adoece,

se afasta ou apresenta uma denuncia.
Eles podem estar presentes muito
antes, na maneira como o trabalho

¢é organizado, distribuido, liderado

e acompanhado.

Este miniguia foi criado para ajudar
empresarios e gestores a reconhecer
fatores que merecem atencao

e compreender 0s primeiros passos
da prevencao.

Ele nao substitui uma avaliacao
técnica da realidade da empresa
nem constitui diagnéstico

de conformidade com a NR-1.
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Nao confunda
fator, indicador e
consequencla

Essa distingdo € indispensavel e pode ser apresentada
em um fluxo:

Fator relacionado ao trabalho
AAA Sobrecarga continua

\

Exposicao
Volume elevado durante
longos periodos

\

Possiveis consequéncias

Estresse persistente, exaustao,
erros ou adoecimento

\’

Indicadores organizacionais

Horas extras, afastamentos,
retrabalho e rotatividade

Al

=il

Um indicador chama a aten¢ao, mas nao prova sozinho
que existe determinado risco ou que o trabalho causou
um adoecimento. Ele indica que a situacao precisa

ser investigada.

PREVENTIVA
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O que aNR-1
espera,
em linguagem clara

«—| Compreender

/ :-Q como o trabalho
realmente acontece.

-

[ Y Corrigire 090 Identificar
reavaliar G @ perigos e grupos
continuamente. expostos.

Acompanhar
os resultados.

HY,

Avaliar e
Dﬂ priorizar

0S riscos.

- Implementar Definir
—/) edocumentar = medidas
as agoes. preventivas.

O foco nao é investigar a personalidade ou a vida particular
OOO dos trabalhadores.
CQ) A atengao deve estar nas condicdes relacionadas ao trabalho

e na forma como ele é organizado e gerenciado.

PREVENTIVA é?,-’}
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Os 12 fatores
frequentes

SOBRECARGA E RITMO EXCESSIVO

Sobrecarga de trabalho

O que oO Como pode Pergunta
significa aparecer para o gestor

Demandas superiores B Setnil pRtner L O volume de trabalho
ao tempo, aos recursos ge tfamf.as' s é compativel com o
ou a capacidade ® ' equipe insuficiente; tempo, 0s recursos
disponivel. ® horas exttas recorrentes; e 0 ntmero de pessoas
e interrupgdes constantes; disponiveis?
e dificuldade de concluir

o trabalho dentro da
jornada.

Ritmo intenso e presséio por tempo

O que Como pode Pergunta
significa :® aparecer para o gestor

@ tudo é tratado como

Necessidade constante O ritmo exigido pode

urgente; 5
de trabalhar com
rab el e prazos mudam sem ser mantido sem
urgéncia, velocidade reorganizacio; aumentar erros,

Ou prazos incompativeis g paysas sio frequentemente  €Xaustdo ou
y coma complexidade adiadas: inseguranga?
da tarefa. @ velocidade é valorizada
acima da qualidade;

@ profissionais trabalham
permanentemente
“apagando incéndios”.

~_
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Os 12 fatores
frequentes

METAS E AUTONOMIA

m 9 Metas ou exigéncias mcompahvels
O,

O que
significa

Cobrancas que nao
consideram recursos,
condicdes, mercado,
equipe ou possibilidade
real de execugao.

O que
@ significa
Ter responsabilidade
pelo resultado
sem espago
proporcional para
decidir como o trabalho
sera realizado.

Como pode
aparecer

ol

metas alteradas sem ajuste
de estrutura;

cobranga por resultados
contraditdrios;

comparagao publica entre
profissionais;

pressao permanente
acompanhada de ameagas;
expectativa de “fazer mais
com menos” indefinidamente.

Baixa autonomia e controle

Como pode

{Q{:}’Q\ aparecer

® microgerenciamento;

® necessidade de autorizagao
para decisoes simples;

@ responsabilidade sem
poder de agao;
impossibilidade de organizar
prioridades;

@ auséncia de participagdo

nas decisdes que afetam

o préprio trabalho.

@

Pergunta
para o gestor

As metas sao
desafiadoras ou
se tornaram
incompativeis com
as condicées
oferecidas?

Pergunta
para o gestor

Estou dando
responsabilidade

e também
condicoes e espaco
de decisao
compativeis?

Dernise Garcia



Os 12 fatores
frequentes

CLAREZA E CONFLITOS DE PAPEL

Falta de clareza sobre papéis

O que
significa

- N&o saber exatamente  ©
PRIORIDADE  quais sao as ®
? responsabilidades,
¥ - prioridades, limites
RF.SU!.?IADO de atuagdo ou critérios @

de desempenho.

O que
significa
Receber orientacdes,
metas ou
responsabilidades
incompativeis

entre si.

MASTERCLAS

NR-1
PREVENTIVA

Antes que a conta chegue
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Como pode

aparecer

tarefas importantes ficam
sem responsavel;

varias pessoas acreditam
que a responsabilidade

€ de outra area;
profissionais recebem
cobrancas inesperadas;
prioridades mudam sem
comunicagao;

ninguém sabe exatamente
0 que sera avaliado.

Demandas conflitantes

Como pode
aparecer

@ rapidez e perfeicao
exigidas simultaneamente;
dois gestores dao ordens
diferentes;

® reducdo de custos sem
revisao das entregas;

@ prioridade maxima para
varias tarefas ao mesmo
tempo;

® regras formais contradizem

a pratica cotidiana.

@

Pergunta
para o gestor

Essa pessoa sabe
claramente o que
se espera dela,
com quais
prioridades

e critérios?

Pergunta
©) ==
As exigéncias
feitas a essa
pessoa podem
ser cumpridas
a0 Mesmo
tempo?

@
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frequentes BBy

JORNADA E RECUPERAGAO

Jornadas prolong;das =
disponibilidade permanente

O que Como pode Pergunta
significa aparecer para o gestor
continuamente os o rtervaloss permite descanso
erIOdOS festnacas @ trabalho frequente real ou mantem
S gesce0.e nos fins de semana; as pessoas em alerta
recuperacao. @ férias interrompidas; permanente?

® expectativa de resposta
imediata a qualquer hora.

Falta de pausas e recuperacéo

O que 1)) Como pode Pergunta
significa Q aparecer para o gestor

Auséncia de ® reunides em sequéncia; A :
oportunidades @ auséncia de intervalo A rotina per mite
adequadas para entre atividades criticas; recuperar energia
recuperar a atengio, ® pausas vnstag como falta pu apenas

a energia fisica de compromisso; interrompe o

e 0S recursos @ Qemandas cognitivas trabalho por
emocionais. ;nj,t;r‘::j:”'a”te toda alguns minutos?

@ profissionais que ndo
conseguem se desconectar.

MASTERCLASS
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Os 12 fatores
frequentes

LIDERANGCA E COMUNICAGAO

Falta de apoio da lideranca

PNOPS O que Como pode @ Pergunta
gy significa aparecer para o gestor
g ® gestor so aparece
Q::Zi?;;lge ;igafa cobrar; 1 Quarjdo alguém
disponibilid‘ade e dificuldade nao pode sinaliza uma
: ser relatada; dificuldade, encontra

recursos ou suporte @ erros sao punidos antes apoio para resolvé-la

diante das de serem compreendidos;

= : : 2 ou recebe apenas
dificuldades e pedidos de ajuda sdo ; S
do trabalho. interpretados como mais cobranca

incompeténcia;
e conflitos permanecem
sem mediagao.

Comunicacao deficiente e mudancas
mal conduzidas

O que ) Como pode Pergunta
E] SIgnlﬁca b aparecer parao gestor

L
~

1

e

.
L] —_—
1.
%ty Informacgoes ® rumores substituem
' importantes a comunicagao oficial; As pessoas
AN S . B chegam tarde, ® decnsoestchfgam 'p(;SSuemﬁ
\ J) & sdo contraditorias . i Informagoes
3 ) : ou ndo permitem mudancas sdo implantadas suficientes para
: ‘ que as pessoas sem preparo; compreender o que
\ Al E compreendam i dofwb.re.m i esta acontecendo
) ‘ : dariches o alteragoes_ na ultima hora”; s
® gestores diferentes ao
= - mudangas. comunicam verses afetadas?

-

diferentes.

MASTERCLASS
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frequentes

RELAGCOES E RECONHECIMENTO

e violéncia

O que Como pode

significa @ aparecer
Relagoes marcadas ® exposicao publica vexatdria;
por hostilidade, @ piadas ofensivas recorrentes;
humilhagao, ® ameagas explicitas ou
intimidagao, veladas;
isolamento, @ isolamento intencional;
discriminacao, e retaliagdo apds denuncia;
ameagcas ou outras @ comportamentos abusivos

normalizados como “jeito
de liderar”,

formas de violéncia.

de injustica

O que @ Como pode
significa Nt aparecer
Desequilibrio ® critérios pouco claros

para promogoes;

persistente entre e tratamento diferente

esforgo, contribuicao,
tratamento recebido
e reconhecimento.

e esforcos sistematicamente
ignorados;

e favoritismo;

auséncia de feedback;

e Ccobrangaintensa
acompanhada de pouco
reconhecimento.

MASTERCLASS

NR-1
PREVENTIVA

Antes que a conta ¢

Conflitos, assédio, discriminacao

@)

para situagoes semelhantes;

Pergunta
para o gestor

As pessoas
conseguem relatar
comportamentos
inadequados sem
medo de exposicao
ou retaliacao?

Falta de reconhecimento e percepc¢ao

Pergunta
para o gestor

®

As decisoes e
critérios sao
suficientemente
claros para serem
compreendidos
COomo justos?

@
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I
ao trabalho
de menos

Sobrecarga nao é o unico extremo
que merece atencao.

A subutilizacao também pode ser um fator de risco
psicossocial. Quando o trabalho nao oferece desafios,
variedade ou oportunidade de aplicar as competéncias
da pessoa, pode gerar desmotivacao, perda de sentido
e impactos na saude mental.

Como pode aparecer

Tarefas Profissionais qualificados
excessivamente l] Ul:l realizando atividades
repetitivas. muito abaixo de suas
capacidades.
Monotonia.
Auséncia

de perspectiva
de desenvolvimento.

Pouca variedade
de atividades.

Falta de significado
no trabalho.

Competéncias que
nunca sao utilizadas.

Pergunta para o gestor

O trabalho permite que as pessoas utilizem
aquilo que sabem fazer e percebam utilidade

naquilo que entregam?

&

P
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Da percepcao” .
a prevencao g

SINAIS ORGANIZACIONAIS DE ATENGAO

@) Nas
PQ pessoas

o Nos
RY e relacoes

conflitos recorrentes; @ horas extras frequentes; aumento da rotatividade;

siléncio nas reunides: retrabalho e erros; perda de profissionais;

atrasos; queda de qualidade;

medo de discordar;

queixas semelhantes
em uma mesma area;

falhas de comunicagéo; denuncias;
retraimento ou

irritabilidade;

afastamentos; acoes trabalhistas;

procura crescente

; dificuldade de atrag@o
por apoio.

e retengao.

acidentes ou incidentes.

acumulo de tarefas; @ reclamagdes de clientes;

000006

e indicam onde a empresa precisa investigar.

o~ Esses sinais nao constituem prova automatica
Atengao: de um fator de risco. Eles ajudam a formular perguntas

F
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O que ndo

SENSAGCAO DE SEGURANCA

\ual> i
pj, > ApBcar apecss.

<

’ . D 0 Um questionario isolado
@ NS ndo substitui a andlise

do contexto, nem identifica

0 i as causas e as solugoes
necessarias.

Disponibilizar atendimento
psicologico sem analisar o trabalho

0 0 apoio individual é importante,
mas nao substitui a necessidade
de avaliar e intervir nas condi¢oes
de trabalho que estéo gerando
ou ampliando o sofrimento,

Treinar lideres sem rever
metas, recursos e processos

Desenvolver lideres é essencial,
mas nao resolve se as metas
continuarem incompativeis,

0s recursos forem insuficientes
€ 0s processos nao forem revistos.

Oferecer técnicas de respiracao
COMO compensacao

Técnicas de respiragao e outras
praticas de autorregulacao

podem ajudar, mas ndo devem

ser usadas para compensar

uma organizagao adoecedora.

Elas ndo substituem a necessidade

de mudangas nas condigoes de trabalho.

resolve sozinho

MITOS QUE PODEM GERAR UMA FALSA

Cuidar da pessoa é importante.
Prevenir também exige atuar sobre aquilo que,
no trabalho, esta produzindo ou ampliando o risco.

palestraisolada

e Uma palestra pontual

pode sensibilizar, mas
nao muda, sozinha,

as condigbes de trabalho
nem os fatores de risco.

Criar um canal de dentincia
sem apuracao e resposta

Um canal sem processo
claro de apuragao, protecao
e retorno pode gerar
desconfianca, descrédito

e até aumentar o risco

para quem denuncia.

Um PGR genérico ndo considera
a realidade da empresa, 0s riscos
especificos da atividade

nem o contexto das pessoas.

A prevengao precisa ser
personalizada.

Realizar uma agdo
e nunca reavalia-la

Uma Gnica agdo ndo é suficiente.
E preciso acompanhar

0s resultados, verificar

o que funcionou, © que precisa
ser ajustado e reavaliar
continuamente,

@
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Sete passos
para comecar

Comprometer a lideranca

Garantir apoio, responsaveis
€ recursos.

Observar a realidade

Levantar documentos,
indicadores e situagoes
recorrentes.

OQuvir os trabalhadores

Criar condicées de participacao,
seguranca e confidencialidade.

Identificar grupos expostos 1' '
Observar fungdes, setores

e atividades, nao apenas
casos individuais.

Avaliar e priorizar
Considerar gravidade,
frequéncia, duragao e
numero de pessoas expostas.

Agir sobre a organizacao

,& do trabalho
Rever demandas, recursos,

papéis, jornadas, metas,
processos e praticas de lideranca.

Documentar, acompanhar
e reavaliar

Registrar agoes, responsaveis,
prazos, indicadores e resultados.

MASTE

PREVENTIVA

Antes que a conta chegue
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Roteiro de
conversa para gestores

DEZ PERGUNTAS PARA REFLETIR E AVANCAR

disponiveis?

O volume de trabalho é
compativel com os recursos

As pessoas sabem claramente
0 que se espera delas?

os)“ “‘05 DADES
\oa\o*‘*‘s
m‘-*“’s

Ha demandas ou prioridades
conflitantes?

Existe autonomia proporcional
a responsabilidade?

As metas podem ser cumpridas
sem jornadas excessivas?

As pessoas conseguem pedir
ajuda sem medo?

Conflitos e dentincias
recebem resposta?

Os critérios de reconhecimento
sao claros?

Que indicadores mudaram
nos ultimos meses?

O que pode ser alterado
na organizagao do trabalho?

Este roteiro nao substitui a participagdo dos trabalhadores
nem deve ser usado pelo gestor para concluir sozinho
gue “nao existem riscos”.

@
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Plano inicial
de 30 dias

Use esta ficha para organizar os primeiros
passos da sua empresa na identificacao

e prevencao dos riscos psicossociais.
Fator ou
< situacao observada:
-
f Setor ou grupo
possivelmente
exposto:

No
Do

r""

P oCESSOS

Quais evidéncias
precisam ser
verificadas:

Quem precisa
ser ouvido:

Primeira medida
possivel:

Responsavel:

Prazo:

Como
acompanharemos
o resultado:

@
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Prevencao
Nao COMecCa
quando a conta chega

Ela comeca quando a empresa decide
observar o trabalho como ele realmente
acontece, ouvir informacgoes desconfortaveis
e agir antes que os sinais se transformem
em adoecimento, afastamentos, conflitos
OuU passivos.

O objetivo nao é eliminar toda pressao

/ do trabalho.
< ) E impedir que pressao permanente, falta de recursos,

praticas inadequadas e riscos previsiveis sejam tratados
como parte normal da rotina.

© O

Observar Ouvir Agir Acompanhar
a realidade diferentes sobre a os resultados
dotabaho,  Ppadevss oo
s do trabalho. continuamente.

desconfortaveis.

Este material possui carater educativo e ndo substitui avaliagdo técnica, orientacao juridica
ou atuagao dos profissionais responsaveis por Seguranca e Satde no Trabalho.

MASTERCLASS

NR-1

@
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consaentl
a acao

Prevenir 0s riscos psicossociais € um processo .
continuo, que envolve pessoas, lideranga,
processos e cultura. E existem diferentes
caminhos, de acordo com 0 momento e
as necessidades da sua empresa.

DESENVOLVIMENTO DESENVOLVIMENTO DE ATUAGAO

INDIVIDUAL PROFISSIONAIS, LIDERES ORGANIZACIONAL
E EQUIPES
-~ - -~
Mente de Imersdo Consultoria em Gestio
> - o -
Alta Performance Profissional Antlfragll dos Riscos Psicossociais
Um plano de 8 semanas Um plano de 8 semanas Apoio para implementar
para fortalecer autorregulagdo, para transformar a pressao a NR-01, com base em
posicionamento e performance no trabalho em combustivel neurociéncia, comportamento
sem adoecer, mesmo em para prosperar, fortalecendo e seguranca psicoldgica,
ambientes desafiadores. profissionais, lideres e equipes. prevenindo riscos, fortalecendo

a cultura e reduzindo passivos.

PARA VOCE, : PARA PROFISSIONAIS,
PROFISSIONAL LIDERES E EQUIPES PARA EMPRESAS

Pessoas mais saudaveis, ambientes de trabalho mais seguros
e organizagoes mais sustentaveis.

Antes que a conta chegue Denlse GO[’CiO



Prevenir hoje
é construir
amanha.

Este e-book foi um convite para olhar
com mais atengao para o trabalho,
para as pessoas e para as condi¢cdes
gue influenciam a saude mental nas
organizacoes.

A mudanga comega com informagao,
continua com didlogo e se fortalece
com agdes consistentes.

Que este material seja um ponto de
partida para decisGes mais conscientes
e ambientes de trabalho mais
saudaveis, seguros e sustentaveis.

@denisegarcia_inspire

Vamos
continuar
conversando?

linkedin.com/in/denisegarcia

@denisegarcia_antifragil

Acompanhe meus contelddos

sobre neurociéncia, comportamento,
seguranga psicolégica, lideranga
consciente e sustentabilidade
emocional.

+552197955.0084

dgarciaconsult@gmail.com

©00060

www.denisegarciainspire.com

Ambientes de trabalho mais saudaveis
ndo acontecem por acaso.

Eles sdao construidos por escolhas
que fazemos hoje.

Enquanto isso... inspire, expire e ndo pire,
nem no mundo corporativo, nem fora dele.

Copyright 2026 Denise Garcia

MASTERCLASS a— Todos os direitos desta edigdio sdo reservados & autor
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