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-sta cartilha foi criada
especlalmente para voce,
trabalhador, trabalhadora! Aqui
VOCE val aprender sobre fatores de
rISCOS PSICOSSOCIAls, a Importancia
da saude mental e as mudancas na
NR-I.

Vamos juntos nessa jornada!



SAUDE MENTAL: 0 QUE E?

Saude mental € o estado de bem-
estar onde vocé consegue lidar com
sUas emMocoes, pensamentos e o
estresse do dia a dia. E sentir-se
produtivo, manter bons
relacionamentos e aproveitar a vida.

Importante: saude mental nao € apenas a
auséncia de doencas - é um estado
completo de bem-estar emocional,
psicoldgico e social. X
Cuidar da saude mental € um ato de &\\‘“‘
coragem! E uma forma de proteger sua
saude, sua familia e seus colegas de
trabalho.



L RINCO
PMUONSOCIAL?

Sao situacoes invisiveis no trabalho que prejudicam sua saude
emocional:

Estresse constante

Ansiedade no trabalho

Medo e inseguranca

Conflitos interpessoails

Pressao excessiva

mental

e



ONDE ENSEN RINCOY
APARECEM? ekt 1

Metas e Prazos: metas impossiveis e prazos apertados causam estresse e
sensacao de fracasso.

Sobrecarga de Trabalho: excesso de tarefas e jornadas longas esgotam
Corpo e mente.

Trabalho Repetitivo: tarefas sem sentido causam desmotivacao e vazio
emocional.

Jornadas Extensas: horas extras constantes prejudicam sua saude fisica e
mental.

Falta de Pausas: trabalhar sem intervalos adequados aumenta o desgaste.



Pressao e Conflitos: pressdo sem reconhecimento e conflitos frequentes
geram um ambiente pesado.

Falta de Apoio: comunicacao confusa e falta de ajuda causam sensacao de
solidao.

Inseguranca: medo do futuro do emprego afeta diretamente a saude
mental.

Pouca Autonomia: ndo ter controle sobre suas tarefas gera frustracao.

Ambiente Hostil: relacoes dificeis no trabalho aumentam o estresse diario.
Assédio de qualgquer natureza (fisica, moral, sexual, psicoldgica, por exemplo).
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> L2+ 2 (MO SEUCORPO
2% PIDE SOCORRO

Dores de cabeca frequentes e problemas de sono;

Irritacao facil e vontade constante de faltar ao trabalho;
Cansaco persistente e dificuldade de concentracao;
Tristeza persistente e ansiedade constante;

Falta de motivacao e isolamento social.

ESSES SAO SINAIS DE ALERTA! NEU CORPO ESTA PEDINDO ATENCAO. NAO IGNORE.




Riscos Fisicos e
Quimicos

A "NOVA" NR-1.
UMA GRANDE 02 sexgsgeon
ATUALIZACAD (1 s e accnes

RISCOS
PSICOSSOCIAIS vV

A INCLUSAO DA AVALIACAO DOS POSSIVELS FATORES DE RISCOS PSICOSSOCIAIS E UMA GRANDE ATUALIZACAO DA
NR-01. A QUAL JA INCLUIA A AVALIACAO DE OUTROS FATORES.




A AVALIACAO: COMO

FUNCIONA
A avaliacao sera feita
atraves de um guestionario

simples gue aborda temas
Importantes do seu dia a

dia no trabalho. e

O que sera avaliado:

- Jornada de trabalho

- Carga de trabalho e metas

- Apoio da lideranca e colegas
- Clima organizacional

- Comunicacao interna

- Reconhecimento profissional

Suas respostas ajudam a criar melhorias reais no
ambiente de trabalho para todos!
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W’ SIGILO ABSOLUTO GARANTIDO POR LEL: SUAS
RESPOSTAS SR PROTEGIDAS E CONFIDENCIAIS:

w” RESPOSTAS INDIVIDUAIS A0 ANONIMAS: 0§
DADOS SA0 AGRUPADOS POR SETOR.

W’ RESPOSTAS HONESTAS GERAM
MELHORES RESULTADOS PARA TODOS

///////////////////////////////////



MAIO 2026: HORA DE

PARTICIPAR
31T 1 1

Topos PARTICIPACAO -~ ANONIMATO MELHOR
(ONVIDADOS FACIL GARANTIDO ~  DIAGNOSTICO

cartazes e avisos suas respostas sao Mais participacao =
no local de confidenciais ambiente melhor
trabalho para todos

presencial ou
digital, poucos
MIiNutos



v SUAPARTICIPACAO FAZ DIFERENCA. CADA RESPOSTA
AJUDAA CONSTRUIR UM AMBIENTE MELHOR PARA TODO.

w7 SUASINCERIDADE CONSTROT MUDANCAS,
RESPOSTAS HONESTAS GERAM MELHORIAS REAIS

w/ SUASAUDE MENTAL E PRIORIDADE. LYRY
MEDICINA APLICADA - CUIDANDO DE VOCE.

do também € um grande diferenciall!

izacdo, em busca da prevencdo de riscos psicossociais no ambiente de trabalho!
ores, melhorar processos, orientar liderancas e promover um ambiente mais respeitoso e saudavel



COMO SE PROTEGER
NO DIAA DIA

Faca pausas sempre gue possivel.

Pratique respiracao profunda durante tensoes.
Converse com colegas sobre dificuldades.
Respeite horarios de descanso e sono.

Relate situacoes de risco a empresa.

SUA PARTICIPACAO NA AVALIACAQ REPRESENTA SUA CATEGORIA. CUIDE DE VOCE!



| LYRY MEDICINA APLICADA
Maio 2026



A LYRY MEDICINA APLICADA
esta ao seu lado em cada passo. N

Juntos, vamos construir um
ambiente de trabalho mais
saudavel e acolhedor para todos.



LYRY MEDICINA APLICADA
Cuidando de vocé. https://forms.gle/18Q8A53wpdnWpk509
Maio 2026




	CARTILHA DO TRABALHADOR
	NR-01, Fatores de Riscos Psicossociais - Saúde Mental. Você sabe o que é?

	E RISCO PSICOSSOCIAL?
	ONDE ESSES RISCOS APARECEM?
	PARTE 1

	ONDE ESSES RISCOS APARECEM?
	PARTE 2

	VOCÊ TEM APOIO!

